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પ્રતિયધ મુકાયો હતે, અને ઠ'લમાં એવો પગુ સમય ચાક છે ?ે, 
જેમાં કુમળા બાળક્ને પણુ ખીડીતી બદીયી બ“વાઈ ગયા છે. દેશમાં 
કરડ રૂપીયાનું ઝેરી તમાકુનું વાવેતર ય.ય છે એટલુ” નાકે, પરુ 
દર્વજે* કરોડો રૂપીયાની પન્ટેશી મીમારેટેના સોદા થાય છે આ 
રીતે ઝેર ખરીદી તેને બદલે લક્મી અપાઇ દેશના દાન્દ્રિમમાં ઉમેરો 
થયે જમ છે. આવી પરિટિથિતિમાં જતમમાજની નિભળવા તિધ- 
નતા અતે પરાધીનવા ઉત્તરોતર પરાક,*ટ,એ પકવવા લાગે તમાં 
શું આશ્રય ? 
.* કૈ188&0ડ (*&વે101 ૧100119 583૧ -1/ ૦૫૦૪૫ 
3100170 5600090 ૬0૦ વૉ? તાદ, 7૯/01 ધ૦ 
108]:%0 ૦ 115 ॥00ઘદ]1 & €183110101 દ૦ 1001 11૫ 
07૦4૬13 તૈ&08/0 1115 દટ૦દ] 410 તૌ111 1113 £€105૭ 
01 વૅટા[૦૧દ૦ લૌ[ક૦૪17701102100 81 111:0 દ્ર [1"0સ- 
015 0111૧ 50૦1] 84૫115 ૬૦ 80109 8401101481 
280૨૦, 10 150૫1 9€100€1દ 9૦૬1 11101401/ હાલે 
૬100 011012. 

મહાત્મા માધો કરે છે 8 ' ત્માકુતો ઈક દુવ્યમતી તે 
પાતાતો મદી ફૃટેવ છેડી, પે!ઇત ના મુખને, દૂમ"ધો શ્ર'મ ક'(ત'2 
ધુમાડીયુ ત બતાવે, પે'તાના દાતને થતું નૃપ્યાન અ#કવે, પે તાની 
મામમાઃતે! વિચ? કરવાનો મૂદ્મ કિયા રાજકિતતે હિધિધન કરે; 
અતે આ રીતે તમાયુનઃ વ્મમત પછળી ખર્ચાત તખતો બચ:વ 
કરી; તે ચમ પોઈ નારજજ્બેક પરોપકારી મરથતે નેટ કરે 
તે તે પે'તાનો *તતતં તેમ” દેશનું દિવ કરી ૩.” 

અ દ્ધ્વ*નમપી થન ક.રીન્કિ માતભક તેમ ગાથિક 
નુમ્ઝનેઃ અઝનજતકપ જના ઇર પ2 અધી અ ધતક કુટેવના 
કષ. જા પ્રયકે અ#કાવવાર અગમ્ય ઈેતુધોર આ લઘુ મથ 


૩ 


વખડમાં આવ્યો છે જેમાં શાસ્ર ટારેના તેમજ ધુર'ધર* સાતી- 
એના અનુભવી અને સચોટ અભિપ્રાયો આપી. તમાકુ રૂપી કાતીલ 
મ? *વમનોને એટલુ'જ નહિ પખુ તેતો ભવિધ્યની પ્ર'્નતે તેમ” 
મમપ્ર દેશને પણુ અત્યત આત કારક છે, એ નિવિષાદ પ્રતિ" 
પાદન કરી તેતે] ત્યાત્ર કરવાનું પ્રત્યેક મતૃષ્યતું પરમ્‌ કત'વ્ય્‌ 
દવાનો હૃદયસ્પર્શી" ઉપદેશ કર્યા છે. બીન્ત ભાગમાં આ દુષ્ટ ભ્યુન 
મતની તામ ચુડમાથી છુટરા માટે મમ્ળ અને મચોટ માધો 
મુથય્યા છે તે અત્વત ઉપકારક અતે ઉપયોગી હૈ.વ,થી, તેતો લાભ 
લઇ પાતાના દુર્વાભ માત4્‌ રહતે ખા ૬૧૧ દ્ોત્ર કપી પુષ્ય કમાં 
ભુભમાં પાત નૃ પૃષ્ય કાર્ય કમ્વા મટે તિન્તર પાત્ર રટે॥ દરેક 
દૃમામી બજ્યમતીને લામી પૂર્ત્ક આપ્રદ કરલો છે. 


ડો જટાથ'&૨ નાર્ન્દા 


વિષય સૃતિ ભાગ પણેલે! 


પ્રશ્ક્મુ ૧ તમાદુતા રેશમ વધો જતે દેવે ખે તેજ 
થળ મખ્ય લાહના પ્રમત કે તપયમાં સ્‍દ્રેપ અતેક (પે 
કવર ભ્મરની વમામ વગરેષભન્યાં નને પાષ ઝે) પસેઘરો પય ધ ૧૨ 
ભ્મભરેઃ પ્ર?શખ્ કુ તૈ ન્યમ*' થતા ૨,ે. પ્રક, ૪ 
તમાફતા ૬# કને ઉ. નથગ! તેમ (થરી અ ૧ર 
ખ્ખખાઈી પ્રાગ્ગપ (1૬૬ "ટ ૧૪" કલાન ૨ ૪૫ ૫૪*,-, 
વમલ ધક ૨૯ ક ક તપ દન, જ્યસનને ફરે વપ પન્નુ 


૬ ૨૧૨૦ મ્ાનીં શક જમ પ્રેશર “બ્લ તરરા રસે પન 
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વિષય ચ્રચિ ભાગ ૨ 





જારભમાં આપેલ સત્માર્ગ દશક સુચતાએદ 


(૧) વ્યસતમાથી મૃકત થવા, દટ નિશ્રયબળની પરમ આવ- 
શ્યકતા છે. (૨) તમાકુતા વ્યસનમાથી મુકત કરતા?, ખાસ ઔષધ 
નથી, સ'ચિવ વિવ શરીરમાંથી બહાર કાદી જવન શાઅતા નિય 
મોતા પાલન નથી જ, વ્યસન મુક્ત થવાય છે. (ક) તમાકૃના 
વ્યમનમાંથી મુક્ત થવાતી ક્રિયામાધક, મુખ્ય નિધ્વાન્તા (7) 
થરીરમ( સ'ચવ થયેલ, તમકના ઝેગ્ને, શરીગ્તી ત્રદ્રાર કા 
નાખવાના મળદ્દારો, (૫) ગુ'દાર માહેતા મોદ નળને ઘેવાથી 
તમાકૃનું ઝેર જલદી બહાર આવે છે (૬) મો.ટા નશતે થાવાતોા 
[વષિ (૩) દીધશાક પ્રધાસ લક, તમ દત ઝર રરર ૧ર 
કાર્ટ નાખવુ (૮) લે હીમાંથી, તમક «? ૯૦ શ રાયવર 
દીધૂ' શવ.મોશામની કિયા, (૬) ચ મદત અતેક “ર 7 
તમાકુતુ મચય થયૅલ ઝઃ ક# ત મર“ અર અવર 
(૧૦) પરમેવે। લવા, તમ'કુવ «: વ૯૦ * 1 ॥કર॥ «4 
(૧1) નિવ ગ્વનતી અનવાવ અગત, (92 નન: 1 
અવિક મૃખદયો છે ((3/ &ા #જી1ઊ «તત કન :?«/ 
થીત નલ ગ્તાત ત ક 28312, શ જત, તઃ1 થક, મ2[₹ 
પંખ કરવુ તેઇખ (38) તમ રત વ્વનનના ત્યામ કરતી વખતે, 
પપ ક્ર પદાજત, ઉજ કન્યા તહ (૧1) વ્યન માત 
થવાની કિયા ૬?મયાત, કદાતધ પાથ થવા ત દેવે. (399) દરતે; 

-ખધામા કતતાન્, આતી વમ્તુએ7। (૨૮) અધ કે? કરના, 
જ્હઃમ્તા પદ,ધે (3૯) અધ દોષી ટ.ળા, મોટા અ વમડાતે ગતિ 








ષ્‌ 


ઝાપતાર ઉમ્ત કિયા, (ર૦) તમાકુન્‌' વ્થસત છેડવતાર ખાદાર, 
(૦5) વ્યસન મુદત થવાની દિયા દરમ્યાન, ધળાકાર્‌ કરવો. (રર) 
નફ*9૪ત, ખાવાથી, તમાકુ, સરેલાઇધી, ત્યામ થઈ ચડે છે, (રર 
ફૃળાઉ,૨, કે પેવળા દૂધ પર ચ્ટી ન શદ તેવા માટે, સાત્વિક અ 
દા*જ પથ્ય છે. (૨૪) આકાર વિવે, સામાન્ય સુચનાએ1, (ર૫) 
પ્રમિદ મેકદ્ડને, તમાકુના વ્યમતી માટે, પ્રમિદ્‌ કરેલી પથ્યાદ્ાર 
પબ્ધાતમા, મખ્ત; મષ્યમ, મૃદુ (2૨૬) કડિયા દરમ્યાન, છુથ્થી 
પખ્યી પાવાથી, તમાકનું ઝર જલદી બદર તીકળા ?7ય છે, (ર૭) 
મમત થરીમ, તમાકુ ત્યામ મહાયક છે [2૮] «મેશ, નિયત 
કમરત કન્વી, ખામ જરગ્ના છે (૨૯) વમન મુક્ત થવ'ના 
1થથા દરમ્યાન, વહેલા મુપ્ઠ, વહેલા ઉ(વાતી રેવ પડવી જેક એ, 
(૨*) «4 #વમ્થ નિદા ન ભાવતી દોયતે, દશ ન વાપરતા, 
કૃદરતી ઉપચારથી, નિદા લાવે!, (2૧) તમાદુ યામ દરવા મ દનાર 
જુવા જતા બભમાઉ, જમૉમ, 318૨ વર્ષા પાધીપધી, મ્તષ્ન શ્મ્નૃ 
ફાયદા ૬138 છે (32) બવી થો તેમણે, ભ્રેગ્પા બમમાં, 9૫ 
તમજી (ડટ) તષાદૂની તલપ થત કશ, મરન: મ પ્રને., (8 ૮) 
(મ ડત સમાગમથી થાવેલી માર્ક શિલતઃ, કેમ ટાજ,પી 1 (2૫) 
“ક પ,છઈ પારે બધી ર. વથી, તમદનું શીખા અહિ 
થય સચ ઇદી બહર વીકી ૧૨, ભશ પપી વ્ન મકત 
ઘા ઇ ૬૨1૬) ૪્મનથા કેદદખ ત્ર રનત, ડે 

કે ધ.ડે ભા ઝેર ૧૫૨ [351 ૧૫૧૦ન૦૫ 





કિમ, 831 ૫1, પાપની, -₹ (ત ૫૧૧૦, 
(ડ: 3 જા પ્રદ, 


---*--- 


ગ્રકરણુ ૧ 


૧ તમાકને। દેરામાં વધતો જતો ફેલાવો અને તેથી થતી 
અગણિત હાનીગ્મોા 

આપણા દેશામાં તમાકુનો પમ પેસારો પ્રાચીન કાળથી નથી 
વિખ્યાત વિદ્દાન દત્ત લખૅ છે કે ઈસ ૬૫૯ મા તમાકૃ નવા 
છોડની લોકોને ખબર પણુ નહતી લગભગ હળતર્‌ વષ પછી અક* 
બર્બાદથાઠના વખતમા. પોટુ'ગીઝ ક્લોક આ ઝેરી છેડ લાબ્યા 
એટલે કૅ સોળમી સદીમાં જ અર્હી આ શ્રાપનેો જન્‍મ યયો છે 
જો કે તમાકુતા અસ્તિત્વની માહીતી સવ" ટેમોમાં લે કોને આધુતિક 
સમયમા જ મળી છે પરતુ આ દૃવ્યગત રહમી ઝડપથી મર્જ 
વ્યાપી થયું છે અને દરેક દેશ, તમાકૃતા મપ'ટા મપડાઇ ગયે! છેં 

ઉૃષ્ણુ કટિભધની ઉકળતી ગગ્મીમાં, શીત કટિબધની કડકડતી 
&'ડીમા, ઉ૭ળતા મે#ત ઉપરતા તિરાળ માહામાંગમ્ના મામ'મ, 
અને વેરાનરણૂાતા રસ્મરાનત તુલ્ય સુગકાન્માં પહ, મતૃષ્ય તમાન! 
સદાયનો નાથી ટ્રોય છે. તમાડુતા વે? અ.મળ તતા ૩૩/૭6 દ તા 
પાતાના કિંમતી કામ ક અબ્વાલતા અવત કલ,કા, દપ પવધન, 
અતે મમૂઈવ આરો.્વતી અ/ત અપેજ 

તમાુત છે'નુ «વતમ *#.મ. તમારી ન 
પ્રકારની બન'શટે! વૈવા૦ કસ્‍્તામ અને તેનુ' વેગષ્મુ કતડાન ૨ 1 
ખનુખ્યો પે,તાતેઃ અન્‌ધવ “વતમ એળે કાદે છે 

હજન્ે,આ અધેમઉફકઃ દુમ્યસતતે. રકમ પ્રચ', 
અન્ય ?21તી છેટથી જ ઝડપષધો, ખાપખા તિધ'ત દયમાં, 


/ 
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મુ થમ નમ છે પ્રતિવ, કરોડે! રૂપીયાને, તન ધત નારાક 
- કુત, પાક, ઉત્પન કરવામાં આવે છે, એટલુ" ન નવિ પણુ, 
પનધીન દેશમા, સાત કરોડ માણસોને, અરો નિશ પે. પુરતા 
ભ વસ્ત પણુ મળતા નથી, તેજ દેરમાં, દર વયે, પરદેઝથો ચા 
જાત્રખુ કરોડ રૂપીયાની આ આવુજ્ય ધાતક તમાકુ, અતે તેની 
બ ભિત્ન બનાવટની, #હિ પામતી અ.વાત, થયે નય છે, 
ભાગ્ય આ ઝરી છોદતેો એટલો બધે પ્રથાર થયેલો છે કે પુશ્વોમાં 
[કલમભમ ૮પ માણસે! ત બાકુની «જળમાં અપડાઇ જઇ, ઉત્તમ 
તથ્ય વતારમાં તિરેમ શરીન્પી, ઇળવાયેલા મતથી, અતે નિમ 
થા મળતા ભલબ્ય સુખેતો અનૃશવ લેવા, અમમષ થયા જોય 
હ ઇટવઃ તનાફુતે ચુતા નાથે મળવા પાતમાં અથવા એડલી ખાય 
“, પ/લાક તને શે છે ભત ધણો મોરો ભામ તેતી બીડી કરીને 3 
ગવમ ભરીને કે ૬ક્ટામાં પાંખે છે, વિદ્યાધી'શ્ોમાં પખ્‌, “આ જયનત 
વધારે પ્રસ્‍્ક્વા માડ્યું છે ખ્તે કેટવીર કમભાક્મ ગમમાં પરુ, થના 
દુ.યંબતની ભામ થધ પડેલી છે વિધ'યદા ૨કનો “જેવા ૭ડા 
પષ્મ, પ્રા સમાન પ્રિમ શરધામત જેવો માતેલો, ઝી મ્ય 
ને તન 
(«1 થજાગ પખ્શાન્ાકવ ખતમ કરીરેહ સાધક કજાને વદે 





1૫ લમ વનય દાવભ,વ થા એ!૦,૫1', થમા દુર 





ડે ત 
“૦ ૬ મળી મફર, દસ થાનન ભાપવા તરતા કડક ક, 
«ત કકક ન.ખતા, ગધખનો મત અવ જએ કૂષખપા કકે, 

૫? અપ? જારી, તમ કૃ તમ જાક્મે', પૃ૬3૩, દ બ?,* ક્ષિ 


માટે “1૫ તેમાં કાર ઝરમા મને ૬ર, 





૪1૫૦ ચુતધા સ.ગુ પંહ્કિરીન પ૫, ૧4 ૦૩? 


ભ૧,૬ મ્યુ 


હ તે પ૪ ૧૧૬૧ ફેજ, અ ક્ય ક ૧% 





૦૫૫૩૨૫૨૫, 2ર ૫ ૨૧૧ 399) “ ૧૬૦ ૦૬૯૧ 


ર 


તેમ તેતે સેવે છે ઉ*ચામાં ઉ*ચે! બ્રાહ્મણે પણ તેના ભક્તો છે 
તમાકુથી તેમતી બુદ્ધિનો નાશ થયે! હે!વાથો આ ગરાડીઓ ને ખ્યાક 
પણુ આવતો નથી કે; ખીડીએ દેવી નથી; પરતુ આયુષ્યને, પ્રાણુતે 
અને સાચા સુખને હરનારી રાક્ષથી છે; મનને અતે ખુશ્દેને બમાડન 
નારી ઝેરતી મુળી છે, અમૂલ્ય કાળ અતે ધતને હરનારી બળવાન 
લુઢારી છે, તથા ગળા અને પગમાં મરણું સુધી પડેલો, અને ક્ષણ 
પણુ અલગ ન થનારી મહા ત્રાસતે આપનારી બેોતેર મણુતી 
લોખ'ડતી ખેડી છે. 
(૪) દૃશહિત ચિ'તકોનુ' પ્રેરક દ્ષ્ય 

તમાકુના વ્યસનના વધેલા પ્રસાર વિષે મહ'તમા ગાંધોઈ 
કહે છે 3 જેવી રીતે દારૂ, ભાગ અરીીખુ ખરાબ છે 
તેથી પણુ તમાકુ વધારે ખરાબ છે તમાકુની સત્તા 
મનુષ્ય'#તતિપર એટલી બધી વધી ગઇ છે કે, તેમાથી છુઢવાને માટે 
ઘણુ સમયઃ લામરો. નાનાથી મોટા સવ તેતા ઝપાટામાં આળી 
ગયા છે અશ્રય કારક તો એ છે કે બુડિમાન માખુસે। પણુ, તમાકુને! 
છુટથી ઉપયો કરે છે મિત્રતા સન્માન માટે, આ કાલ તમ 
એક ઉત્તમ હાધન થઇ પડયુ છે માધારણું માણુમ તો «ખયુત “ક 
નથો કે, તમાકુનું ક્યમન દહ થાય મટે મીમારેટ દે ચિરૂટ બ ૨" 
વાળા તેમાં એક પ્રકારના સુગધી યુકત તેન્બ નાખ # !“#! 
રેક્ટ વળા બતાવવા મઃટે તેમા અદીખનું પાણી છાટે 


તમાફ માળુમ પમ નતદ્‌ઈ અમર ચલાવી રહો છે તમાકુતો 
ડેલાવા કમ્વા દરે] 3પીઆ *દેર બબભરોમાં ડે ગ “ના આવે 
મુશેપમાં ચીરૂટ બન'વર.નરી કપનીએં ર * 
ચલાવે ણે ખ.?્દાવ ખરી? છે ઇનામો 0ર? -. .. *49 «તરે 
ત્રકારની કુકેતખેડ કરે છે તમાકુ પ- ઝા નના ઓખો પર મૃગ 
થવી છે. 


8 


4 


હ 

આરાજનક ખુહ્ધિમાત અને વિદ્દાન પુરૂષાને પણુ, 
[મની વિચાર શક્તિ અને બુદ્ધે ભ્રરુ મલિન અને દળ 
[૪ ત્યાથી, આ દુષ્યસનથી થતી અપાર્‌ ઠહાનિને ખ્યાલ 
ખાવતેો નષી, અને તેને! ત્યાર કરી શકતા નધો, 
ખ દેશનુ મદાન દ્દે'વ છે લેપને સજનવા માટે, વ્યાપારી લોકે 
લખા પીયા ખરચી આદર્ષક નહૈરખબરા છપાવી, તમાકુ રૂષી 
ન હમને નિત્ય નવા નવા ભધ્યોનો બામ ધરી શકે છે, તબાકનો 
પ્ટશા પ્રમાર્‌ છે, તેની એના અમખ્ય વ્યાપારી પૈકીના એકની 
«તન અબઃ*ધી ખ્યાલ આવશ તે ન્તટે? કરૈ છે, પ ખમારી 
બીમા એટલો તે! બધી લેઇ પ્રિય થઇ પડી છે કે, બડીષાળો ટીક 
82 છ કટલામાં તો અમારી ૯૧૦ બોડીએ મળમાધ ચૃદો હોય 
છ ક પાનીટે બધા લાખ, ગેક સ્લ કમા સ્ન્‍ લાખને મખાખા 
1૬વમમાં મવા સાત કરોડ વપરાય છે આવા અસય તેપારીએ 
ખ્ય પરદો દપીયાં ભેર ખબરો પાળ «૮ ખર્ચ સપ છે, તે 
પાપાત્માએ। જન ભમાજના કેટલ ધન ખને પ્રાણુતા મદાર મલ યક 
હ ત ૩169 શમઇ7મ તેમ છે. મૃત્યું લોકતા અર્પે પ્ર.પકોાષખા 
“ઉથા અપ મણાતા લાખા અતે કોરી ખણ્મેો 
૫૨૫1 મપ્ષત્યન્‌ કેવક લમાદી, ત'ન'દૂ નયે] 
“૨8 ૩ છેમો સરીપતા પેજ અક પષુ ઉપપેોમ 
થડ ૬, માખૂથનાં તન, ખત અતે પને, બતમત ૬1૦0138 1, 
કન દસરામી, ભને શન ના જાપ કેવખપ, લપ અ સ્ટન, 
પોતાના અમ ભાલુ થની બરા અદા આપવા પો ફે, કેતે 
જેના રવા, અને ભાય પન્ક્પાગ ખ-દાાઉન ક ૧,૪૬૨ ષત 
આ!પનપ પેદા --પે ખદ્રપી] ૨.૫ 
અવુપ્ધને પષ્ટ પપ્મ સ ઉરી દલ 'પપ સગર, એ પદે પર 
પડ સહરવાની ૨ ઉપ. સ ખસ, રર 3ર 2૫ ૪, ર 
અ ૧૮ મ્ય પગને ૬3 ૬, 





આર્ષ ૧ ૬:૨૫." 


“ન. ગરક. ૧૧. શ%. ફે 


૧૦ 


પક. 


અને મુઘે છે,--આ અદભૂત અને આત્મધાતક કૃત્ય અતિ શી! 
આ છે અને જે દેશમાં સાત કરોડ માષ્મુમા નિરંતર લુખે મં 
તે દેશમાતા દરેક સ્વદેશપ્રેમી, અતે સહુદયી દેશવતિતચિ તકતે, 


આ દુદ્ટ તમાકુના બ્યસનતે જત સમાળમાથી નિમૂંળ કરત 
ભગીરથ પ્રયત્ન કરવા પ્રરે છે. 


મ" 


--*-- 


પ્રકરણુ ૨ 


તમાડુમાં રડેલાં અતેક વિષા અતે તેમતી તમામ 
વતસ્પતિએ અતે પ્રાણીએ પર થતી પ્રાણઘાતક અસરે 
(૧) તમાકૃતા પાદડામાં તેમજ તેના ધુમાડામા રહેલા ઝરો (૩) વી 
ક્ાઢાપ્તત ઝે'તી શરીર પર્‌ થતી અસર (8) તમાકુતા ધુનાઃ માં 
કહેલો, કારબતમેતોકઝાઇડ, એ અત્યત ઝેરી વાવુ છે (૮) કા” 
ભૂતમોનેકઝાઇડનૃ અલ્પ પ્રમાખ્ટ્ર પષ્યુ, દવાને ઝરી બતાવે છે 110 
તેને! ખીડી પીવામી ઉત્પન્ન થતા જયે! (૬) કેમીક એમીડ જેવે 
એય પ્રાળુ ભલક ઝેરી પદાથ તથી 


1 તમાડના પાંદડામાં તથા તેના ધુમાડામાં ટેવ ત? ૬ € 
થાન મહ'તમાં મદત રમાવનશ કએ એ તમદ#દહ નિ કરીએ 


દે કે, વતમ્પતિ વિદવા વેત્ત એ ને, #ખયલા અનક કર 


ન 
વોનો, કેક સૌથી વધા? પ્રાષ્ત તક અને તીક ઝરી «હડ, ત વાય 
છે આા છેડનૃ વ અગ બૂતતતર, તીશરાકઇતિ તામતું ૬૦૬૨ 


વિરછે.આ પદાથ આ વત કઆતેજખાવેતા, કાતાવમાર ૨ 
૧રીનૃ કેક કછ તે એટ; રો ઝપટ ક, તની ૬ 


ધ્દ 


લવ,થી મૃત્યુ થાય છે, તમાકુના પાદડામા, એ શિવાય તેને મળતાં 
નાચના ઝેરી તત્વો હોય છે (૧) નીકેટેલીન (૨) ની દ્રાટેન (3) 
ક) જેવો તીદેટાયાનીન નામનો પદાર્થ જેને લીધે તમ'કુમા 
“.કખૃુ વામ આવે છે. અરી, ડોડેન ભાત, મોરફાઇત, મેવેન 
'#ત' ગ્રે કાધન, *્ટ્રેમોનીયમ વિગેરે વિષા, તમાકુની “તના છે. 
તમકુ એવી તે! રાક્ષથી માય! છે ડે, મહાભાથ્તના વણું વેલા 
ઊન ય ધમેરત્રચ્ઝને મામ્વાપી, જેમ મેતા લે દીમારથધી અન્ય શાધ્મે 
પદ મદ લહતા દતા તેવીજ રીતે, તમાકુને ભાળી નાખવામાં આવે 
ક «ત પણ્‌, તેના ધુમઃડામાંથી મૂળ ઝથી પગ અભેક ઝરો ઉત્પલ 
થવત છદ્‌ોથ છે નિપૃષ્ઠુ ર્માથયત શાસ્નોમ્મને, છેલ્લામાં છેલ્લી 
નથ દય પ્રમાણ રમાયન રીતે તેન ધુમાડાતું પૃ'થક્રન કરતા 
“મ નીચના ૧૯ કાતીલ ઝરો દેવાનું જખ્ુ.ખુ' છે. 


(૧) તીધટઢાઉન (૨) પુમોક એનીડ (૨) કાર્બન મોતે! કમ''ડ 

(૪1 પારીડાસ્ત (૫) *મોતીયાં (૬) દારબાલીક સ્‍ેમીડ (૩) મ(- 
૨2$ ૬09 જન (7) ડષાલા માધત (૯) રથીગલ (૧૦) નાકીલા* 
૬113૧) છયૂ”ીડાઈન (૧૨) પોલાકાપત, (૧૩) પાસમી ડાપ્ત 
દ મરા ક્ત ૧૪] પ્ોશાડાઇન (૧૫) શપંડાન (૧૬) વાર 
પ ૨૨ પાપ્યેલ (૧૮) દેામંક ખેલડી ૯૬ (૧1) 133 

1 /મ્લત શત મેમર ભરશો પો ખીર મેરીક જનર્સના 
ર ઉપરાત ૩1 પ્રષ્ષાતદ 3 તેમન કેટલા 





1૧) મીપ'/3ન (૨) કાચ્લનમોનોકઝકડ (3) ૫૨૧૦૦૦ ૯૩ (૩1 
પડશ્ય્વપષ કેય? નડ દલિત ત હે પેન 
«મ થમ*પ૫ પ્રેધારમ પજુ ૨ (પમા, «૧ તો. બ્પતે નરા ચય 
હ [નમષ્ષ્ય ક ભડ પાખચ્યે પજ, પેપ્પષ્ 0.5 નરન 
ધપ રિયિક 301 અધા એને. ક. ૨.૬ પરક -"કપ્5 ન્પે૪ઝ 


ત લક ર તપુર પૂષ્ડ પ, જે ૧૬ 3૨ રફર પે 3૦૦. 


૧૨ 


મુખ્ય ઝેરો, ડેવા તીદ્દણુ અને ₹વતહર છે, તેનુ ઉપ કારક તાન 
તમાકુના ગરાડીની આખે! ઉઘાડી, તેના વ્યતત તગ્ક તેતે ભય 
તેમજ તિરસ્કાર દદી ન્ેતે! કરે, તે હેતુયાં ફકત ઝેરનું અતે 
સ'ક્ષિપ્ત વણુન નીચે આપેલ છે 


(3) નીકેદટાઈન ઝેરની શરોરપર થતી અમર. 


નિધ્યાતો નીકોટ દનને એક અત્યત કાતીલ અતે સૌથી 
અધિક આયુલ્યકર વિષ ગણે છે. ઝવતવજધક સરથા કે જે અત્યત 
શાસ્રેપાર ગત અમેરિકત નિ્યાતોનું મડળ છે, અતે છેએ પોતાના 
જવન, વ્યાધિના કાચ્ણો। મોધી તેતે તિર્મુળ કરવાના ઉપાયો મોધ- 
વામા વ્યતિત કરે છે. તેઓ તમાકુ વિવે પોતાને તિશ્રયાત્મક 
અભિપ્રાય નીચે પ્રમાણે *ખ્યાવે છે, તમાકુનો છેડ, ઝેરી ન,ઈટમેડ 
નામના છેડ જેવોજ પ્રાણુધાતક છે, તેનુ કિયાકાગ્ક તતવ તોડે 
થઈન તેની જ4૧ન 6ર ત્વમમાં યૂમોક એસીડના કચ્ત ન ઉતઃતુ 
છે. સમલાતી ચામડી પર તેતું એકજ ટોપુ પાડવ,થી ત મૃત્યું પામ્યુ 
તું. તેમ?7 તમાકુના પાદડાને મતુષ્ય થરી? પગ લમાડવાથી પ્રાષૃ 
ગયાતા દ૬ઃતો તોધામેલાં છે. એક બીડીના મમાયેલી તમાકુમા 
એટવબુ* નીદાટાષ્તન ટ્રોય છે & ને તેને પીવામાં આવે તો મર 
નીપળવી એ છે તીદાટઇન પ્રથમ ઉઘ્વની ગતે મદ પા છે, 
અતે 3ધીમ્તું ધાખ વધારે છે પહ્ીયી શ. દખા અપ ક 
છે અતે [લયની મલ તાન્તિ ક? છે તની મમ? 1: «નકરી? 
નતિદા૪નતફ *ને ઉ*મ'૬?૮ક અમર થાવ છે તમાકનાં ઉરવ,મ 
કમી જે માષુનને વિચામ તિત ઉદ્કવતા હેક તેવા માખ્મો 
તમાકુ વાપર્યા કિરાય તિય. ન કરી થાતર તમાકતા ગરવો 
*વડ છે પૃર્ઝ અ.ર.ગ્વ અતે મ્ઝફવ મતૃષ્યે જેકગું 10 પત 
તમાકૂ વાયી ન્થી તેગ તમાકુ વપરવ'વી વધારે મહ" કારીરિક 
કેકાન્લેક કામ કી રડેએવ્‌ કર પતમામીત કશવામાં આવ્યું 


૧૩ 


નથ વમ્તુતઃ અમારા પ્રયોગે'થી તો તમાક માનમિક તેમજ શારી* 
જક શકિત હ્ીખુ દરે છે, એમ સાબીત થયું છે. 


“ત્માયૃતા મવ નીદોટાઇનનો ઉપમેોમ કરીને અને તમાકૃતે 
પૃમાડે પ્રાખ્યીઝાતા ડેકમામાં મે!કશીને કરેલા પ્રયોગોથી પ્રાષ્વીએની 
ધારી નમાં કષ થથાતો અનભવ થયે છે ધણી બીડીવે! પીનારતે 
પૃષખૂ ભાવી અમર થયાનું ઢાક્ટરાના અવલેકનમાં અ વેલુ છે.” 


“તીપાટા્તિતી અન્ય આરેગ્યધાતક અને વ્યાપ્રિજનકવિડિમાન 
મેમો નીધે પ્રમાણે થય છે. (૧) [ૂવષિરના દબાગુમાં અવ્યવમ્થા (૨) 
દુદયતો મતે ત્વર્તિ થવી (૨) *વામેશમનતી ગતિ વષપી (૪) 
હમમાં ધબકારા થવા મને (૫) ૬૬ય પ્રદેદમાં પીડા તમાકુના 


તપના વ્યમનીનું હદય મતે નામથી «ષોને થયેલો દાગ ગમ ભધ 
કમ વજયાધિક્ે” 


«તે 3 તમાડના ત્યાપમી પુર્જ ઇ્ારગ્ય મ્થિતિ પ્રા થામ 
છે પશ્તુ ખા જ્ાધિ ભ્મ્તિવવપાં હેય તમારે મખ્ત પર્કિમ પ્રષ્ટુ- 


પાતદ નિવડ્વાલો સતત લામ દોમ 18 તમ્ાપ વાષરી પાવાવી 
કારીક્ર ઉત તપા 3 ૬ર્ને નક્ટાત કરનાશગામન તલ 
કક તપ રાસ્ષ્કિયાગ ના શામ થપા તે ક0ી થત જ. અબ? 
મ'% પ#છણુ રસ્દોના અષસાપતમા બાવ્યું દે  તમાપુતા ભામન 


ચીકમારન કલ્બ કિયાં કરમાં પરી શામ ૧ પધારે ભક *«$ ઝે ૨02. 
9 પે 1ન'ન્િમાં પત રાત બડ, બપરે અશ ધેર 


જે.વી વીક રા કિક ધધ ૧૯૧ ૧૬1 અ.પ થ્રૂ નત્યરે 
મ3 ૮301: ૫ * પરક ૦૫૨૯૧ જસમ થરા ર સ્લિધિકરેૅ' 


“ટ કેડર ભિમ, અથર “૨૧૫” -નટ નર 
કાય; ક 


મકર ૧ 10% રૂ ખડ ષજ તાક 


વિ 
અ૨૫૦, ૫૬૫૫૬૧ ૨5 ૪ 


૫૮ 


તમાકુ બાળવાથી નીકોટાઈનનેો નારા ઘતો ન હોવાથી બૌડી- 
પીનારતે કશાન ધયા શિવાય શરહેતુ'જ નથી 

ઘણા માણુમોનુ' એવુ માનવુ છે કે ખીડી પીવાથી તમા 
બૂળી “તય છે અને ઝેરી નીડ્દાટાઈતને! પણુ તેની સાથે તાથ યઇ 
ન્તય છે, આમ હોવાથી થરીરને નીકેટાઈનથો કાઈ નુકશાત થળ 
નથી આ માન્યતા ભૂલભરૅલી સાબીત યઇ૪ છે દુનીયામાં નોથી 
મરનિદ્ધ અને અમ્રગણ્ય વૈદકીય પત્રોમ ના એક લડતતા “લેનશેદ” 
પત્રના સથાકષડાભ છેલ્લામાં છેલ્લી રસાયનિક શોધ પ્રમાણે તમા" 
કુતા ધુમાડામાં રહેલા તત્વે'નુ બારીક નિર્ક્ષશુ કમવતા એવુ માલુમ 
પડયુ તુ કૅ તમાકુની #તત અતે તેને પીવાની પદ્ધતિના પ્રમાણમાં 
તમાકૃના ધુમાડામાં એકા વધતા પ્રમાણુમાં નીકાટાઇન રહેલ 640. 
કટલીક “તની તમાકુમાં સેકડે દશ ટકા પ્રમાષ્ટુ આખ થતુ 66 
જ્યારે કટલીક તમાકુમાં નીકેદાઈતનાં મૂળ જથ્થાના ૬ ભાર 
રહેતા હતે. અન્ય વિદ્દાન સોધકાએ પણુ પત્ત્રિમાં પ્રયગા ક? 
અન્વ દશ્ેબિ'ૂથી તમાકુના ધુમ(ડામાં સરી નિક? પતન આન 
નિ;ત'શય રીત નિષ્વન્ત કલુ છ આ કથગન (ગામ 
“કરતલ એ અમેન્કિત મેડીકલ એમાનાળએેમ મ કકક 

પ્રસિદ્ધ રંમાયનશ સરો બેમતમન્ન્ન્ને ત ધૂમડ મ નહર 
તતેતા બારિક અભ્યામ કમતા જષ૧ ૧૩ ૬૮૫ સ 5૮ 
ટર નીધટાઉનિ ન્હેતુ «વ છ આ ડક ” વત 1મારના 
પ્રૂમાડે *વામમાં લેતો નથી તન ₹#2મ 1ત 8 «મા નાદાટા- 
ઇતનુ મોવષુ થાષ છ અત ૨ “નળ તમ ડત ધુમાડા વાતમાં 
લે છે તેના થ?ીમ્મા તવ 7 *॥ એટલ ક તેના ટે કતા પજ 
વધારે પ્રમાષ્તુમા નીકેટઃઇ 1 *તવ છ ધુમાડો “વામમાં લેનાર વ્યમતી 
મક કવાકે પોતાત, ૪માં અડધા પેત તીશટ ઇતવું મોવખુ 
કમાયે છે આવી રીતે એક બીડી પીવ,પી (દ કર તીર, ત 


મરીમ્મ ન્વ છે એમ માભીવ શકવું” છે, 


૧૫ 


બારેગ્યશાસ્રો લેઠમેનની ખ“તીલી ર્સયનિક તપાસેોથી 
માખીત થયું છે કે તમાકુના ધુમાડામાં નિદોટાઈન હાય છે ૪. 


પ્રખ્યત ડય રભશાસ્ત્રો લૌવેને તમાકુતા ધુમાડામાં નીકોટાઇ- 
નનું અત્તિત્વ પ્રતિપાદન કરવા પ્રાણી ચુખુ, ધમ ચાલ્રપદતિથી શમસાઅ 
પ્રમોગા કર્યા તા. તપાકૃષા નિદાટાઇત એકલુંજ તત્વ છે ડે જેતે 
લોધે લોટીતા દબાખષુમ વધરે થાય છે, આ પ્રથેઝગોમાં તમાકતા 
પ્રમાડાથી ફૂધી?દબાખુ વધેલાન્‌' જખાયું હોવાથી જને તેમ થવા 
નિદેટાઇ'ન કિવા કાઇ અન્ય કારણ ત દેવાથી તેનો નિ'ચય!:મક 
ભભિપ્રાય એ થમો કે તમાકના ધુમાડામાં નૌષી વધ,રે નૃપ્થાન, 


કારક તત્વ નિપ્રોટાધ્ત છેષ છે ને તેના અમ્તિત્તના પ્રમાખ્યુમાં 
થ્ય્યનીને નૃકશાન ધાય ઝે. 


ડો. જૈન ભને લેન્ૅ્રે આંતરડાનો ઉપર નૌપ્ટારતતી કિયા* 
શ ભરતું નરીકષમ કરી તમાદના ધુમાડાની પષ્ટુ મ્યાતરેડા 
પ૨ તવન વિગ બરી અમદ ધતી માબીવ કરી અન્ય ૬૪ 
બિદ્ધો તમાતા ધૃષ્ાદમાં નિપે,ટાકરની ૯૨૮ત બતાવી ભ.પી છે, 

થ્યામ હે[૧પી દાતીલ ઝર નોપરીકનનતું ₹8 બીએ પોનામતા 
કરીશ્મા ઊપ થમાં શિવાય ભત ન દેવ પો વ્યમનં' ૯૧૧ રી 
પાનાં તન મન પવતો પેરલોખુરરી 13 દે તે સદ કસા 
ભમ્મર, 


નીઇઉઇન રાપ રોહેસાધી રિ થત હે તેવા પેક 
દ્નુ' વિષ ૨ 


૧.79, ૫૨ 3૧ ૧૧૬ ઝે.પ-[ ૧૦૬૬ જને 


છ ૬ મા જેલ, રા રેવ ૬પ રપ ર 


૫ શેપ કા( ૨૫૫૬૨, 


નિ જ 
1૪0૧૬ ૨૯૬૫૨૫ ૫ ૬૧1 રે 
પજ ઈ 


૨૬145 12,“ «૦ 
સ, “૪૯ મ્સ્ટ્,નન્ડુ 
ક. ન્વ સેર ફેક 98% ક” બ 


જદ 


ફીકકારશ આવે છે, અને પ્રસગે, મૂર્છા પણુ આવે છે, (2) એકજ 
બીડી પીધાથી, તમાકુ પીનારનો શ્વાસ તથા ચામડીમાંથી, વષા 
કલાષ્રા સુધી, તમાકુની ગ“ધ નીકળે છે, 

નાક, મો, ફેક્સા અને શ્વામ નલિકાએ ના *લેપષ્માવરણુતી 
શોવક સપાટી ૮૦૦ થી ૨૦૦૦ ચોગ્સ ફીટ હોવાથી અને આ 
સપાટી ઉપર, દરત્રણુ ત્રષયુ મીનીટે, આખા શામીરનુ લોહી પથરાઇ 
જતું હોવાથી, તમાંકુતૃ ઝેરી નીકે!ટાઇન, તુરત લે!હીમાં ભળી જક, 
ઝેરી ખસ કરે, એમા, કાઈ પણુ આશ્રય નથી. 

જે માણુસ, દરરોજની, અધેોળા તમાક પીએ છે તેના સરીરમાં 
સાતથી દથ મ્રેત, નીકોટાઇતનુ શેષણુ થાય છે. 

(€) નીદાટાઇન ઝેરનૃ પ્રાષ્યુ ધાતક પ્રમાણુ 

ડા ગાથ કહે છે ૬, તીદ્ાટાઇત એટલુ તો કાતીસઝર છે કે 
ફકત તેનું એકજ ટીપુ', મતુષ્યતા પેટમાં #તય, તો તે, મર્ખુ4'મે છે 

ઝેરેતી થતી અમર વિજેતા નિ'ગૃત, ડો કાપ લેન્ડ કહ જે 
8, એકચેતથી પષુ એ!છુ* # તદ દાકતતું પાણી, મોટા માળમતા 
નળમાં જવાથી, મૃત્યુ થયુ 4, 


મેલ મેન્મ કહે છે કે, લવા 8પીવા ભાન તમાકના ધુક્ડ'સ 
દેવુ નીદે ટ'ક્ત, મૃત્વુજનક છે. 

એક પ્રમમ એવા નેોધામા છે 3, મક 70» વતા 
એમને, મે મા, ત?”કારે તીદરકત આ રીન? . 
નીપેટકતિ રેડવા પછી, તે, ક યો રમાતીવા 4? .॥ 
શક્મેો। ન «ે.ન્‍ 

ઝેક માખ્મે, મે,મા નીપટ'ઇત લષ આવધ'ત કર્યા દરા, 
ઈવ નીકેટસ્ત મેમ! ગયુ કે તઃ૧, તે બે ભાન થઇ, બે વપર 
ષડીકમો, અતે તને, કત મતીટમ' તે; પ્રાપ્ત વષત મુ દીધા. 


દિન 


૧૭ 


દાદર નરેશ કરે છે કે કેક ટીપાતે। ૩૨ મે! જાગ પ 
“ મનૃ'વ ચેકપ, ચેવાવા પામે તે, ઉત તમ્મર ભાવે છે, 
ઉલટી થમ છે નાડીની ગતિમ"દ પડે છે, ગાત્ર અત્યત શિથિલ 
થાળ છે, “॥માવરેધ થાય છે, હાથ પમ દંડા પડે છે, અધ 
બમાનાવમ્ધા થામ છે, અને મૃત્યુ સમીપ ટે, મ્વેકાં જન્ય 
ગન્દ્દે! જખમ %ે. 


તમાક વાપચ્તાર, ખાવા દ્ૃરલાદવ વિષતે માથી બતે છે, તે 
ક્વગુ પષુ વિનાર્વા જેનું નથી, 
તમાદના ધૃમાડામાં રહેલો કાશ્તન મોતોદસાઈડ એ ભત્યત 
24ત્રતણ્‌શ ઝેરી વાયુ ૪ 

મત વિ'ડવાપી મલાયૃદમાં ઝરી વકમામે, જે મુજ્ય નાશ" 
૬198 કામ # 4તં, તેના લીધે પશળ શ્નાયન કાન્વોમોાને હથા 
શક્મ, ઝર વાયુમાની, મનૃપ્ય થરીર ૫૨, શક શા નૃધ્ટાતરામક 


ભજાલ# થામ 9, તેમાં નિયમ કચ્વાની 
કમ૪થ ભરતા 


૪૪ ભ ૯4, મવા 
મ્યકી, ખીડી પાતા૬ન, જે જે મનો થય છે, તે. 
19 7હત ભષભ, તપ્‌ાપન, પુષ્ડામાં કરવ, 


ક્ત્ન્ય કેન 
પષ્મ ધથજ પ, ૭ ન, તેતા 


પષ્ુ તપા* કરવામાં થવો 64, 
*્વભત 1નકમાળા સકત અનેપ, બરન કવી તપ 
ભ્ય જમાનાની, ધૂમડ ઈ, અત્મત કર ક નત કેતન 


*કાપપ [૬૫ વજુ મરા પ્રષખ્ર દહેપનટું ભખ વુ લત 


રાન'૧ પરે, અ' જક્ પ૬ અન નક 
શકર ૨, ૦.૧.3 ન્‌ 


8 રી સ્મ કેભ, 
પ્રષ બખ્'પ પે, છટક અ વજ કેખ 
કાપ $પ ૫ કે? જક ખા એ થક. તજ રેટ એક ટેવ ગ 
નમ, ₹.૫ 3: અ%૧, ૦13, ૫% અસ્ત, ૧ પપ અબવ 
8 ૬ ૯:૫૫ ૬ દર; ખરે “રે ખપ $₹., ર. ક્ક્‌ 
અ ૧૨.૧ # ફે મર 3. સ્‍વ ૫૨૬૩૦ ૬૧2 ₹,-« ૬-૦ નક. 


૧૮ 


૦૮૪ મતુષ્યને ગુ'ગળાવીને મારી નાખે છે, મદભાગ્યે લેડી, “જમ 
વાટે પષેડેલા ઠવામાના ઘષશા ખરા તત્વોને તુર્ત તહા? 
દ્રૈજી દે છે. પણુ, તે કારબનમોનોકસાઈડ ને, બડાર કારી 994 
નથી. લોહી તેતે તરત ચુસી લે છે, પર'તુ તેને પાછો બહાર ફેકી 
રૃવાની તેનામાં શકત નથી તે, રાતા રકત ડવા સાથે ભળી” 
નવિન મિશ્રષ્યુ તરીકે, સથાયી રહે છે. તેના સ ચય થયે *ળય છે, અ? 
તે રાતા રકત કેવોતો તાશ કરે છે, અને પેશીયોને, ગ્રહ 
વાયુ પોહેચાડવાતી રક્તની કર્ય ચકિત, #4રી લે છે ને પળ 
પ્રાણીને કારબન મો!ને!ઈમાઈડના અત્યત અદપ પ્રમાણવાળ! વતા 
વરણુમા બે કલાક રાખત્ર માં આવ્યુ હોય તે, તેના લે હમા વૈ 
શ્્રાસમા લેતુ હોય તે દૃવામાના કરતા, 1૫૦ રે મો ગણા વધ ?ે 
હ રબત મેતે!કમાઇડને। સ'ચર્મે થઈ #ય છે, આથી 2૫૯ યવ છે કૈ 
આ ઝેરી વાયું અલ્પ મમયમાં લેઃહીતે અવ્વત દુભત કરી, રર છે 


દ 
ગૃષયુબ્ય ધાતક થાય છે, આમ ટેવર્થ, તમ (“૦ ૧2: દતે, 





શવામમાં તમાકુના ઝેરી ધુમાડતે ભતાર ન 4 (* 4 
ચોકમ રીતે આત્મધાત કરે «તય છે અનક વત! * 2૦ કે 
પોતાતે 4ગુ જ ળવ જે, છે મત્ત: ૦૯? 
પ ૧૦૦ વસ્‍મ મુધીકવી રક તવ ર“ “૬૧ 


પ્રલામ ભની ૮૦ કે પલ વવે, ગપ: *:7 * ૪% તન પખુ, 
પે ક થાડો, પાતાનેઃ અ ત્મ? ક?ક 2 “2 થતવુ ભદ એ” 
(૮ દારબભન ધ્ાતોકમાઃ વ અદપ મમાણ પણુ હવાતે 
ઝરી બનાવે છે 
નાગેતી હકત 3ન્‍્યા અ «વાયુ અતેઅદ1 ધમાપુમાં 
પુ પેટલી બી હવા, રેન *૬* કર] મય છે, તે # ખમે. 
«ય, ૬૧ના દમ ૬7૧૦માં જમમાં આ વાયુતા ઉકત બેજ 
જ્કદ્દેવ છે ત્ય.2, અની દ્વાશ'મમ: #તાધી લે.ફી ભાર ટક 


કી 


દૃ પડી “નય છે, ન્યારે, તેના છ ભાગ રોય છેં દ્યારે ખેચેની 
«ખ્યાય છે, અને ગભરામપ્યુ લાગે છે ન્યારે, તેતા તવ ભાગ હાય 
? ત્યારે ધણા માણ્મોનું માધુ ભારે ઘણ, ઉલટીઓ થાય છે, 
"યારે તૈતા પ%ર્‌ ભાગ ઠય છે ત્યારે છવનને નતેખમટારક યાષ છે 
«મારે તેના ૧૫ ઉપરાત ભાગ હોય છે ત્યારે અલ્પ સમષ્‌ માટે 
પધ, ધણો તે ભેખમકારક હોમ છે. પ્રનિદ બોમતરજરે, સિદ કરી 
ભા'યું છે 3, બીદીના ધુમાડાના ૨૦૦૦૦ ભાગમાં «૦ થી ર૫ 
ભાગનાં આજાધુ જેમ છે જે પરમાણુ *દપ સમય માટે પખુ શ્વાસમાં 
લાનું ધારું જેખમકાથ મતાયુ છે, તેથી પ્મુ અ પ્રમષ્યુ વષુ 
ઢાવાધી, બોડી પીનાયના શ્રાતમધાતી પ્રતિ દસ્તામલકની ખાધા 
ઉષ્ાડા «૪ આવે »ે. 

ઉત વિદાને વધુ એમ સાખીત કયુ છે પ, બીડો પાતા 
ના મક્ત પ્રજાની ૨૨ ટકા શકિત ન.ય પ, છે ખાવડા વ્મતતા 
મશડીથા તા રત ડોવાતી મેક દત ૮ ડિયા-ઇજેત 6૯ મેસ 
મટે ખાઈ બા હોમ છે 

કડી કળે છે ડે તમાફના ધુમાડામાં, તાથી વધારે ઝરી 
થુ દાવ્બન મેને કમાઉ છે, તપા પતારને, જ નાઇ ન. થાય 
પનબાવયુાલપેજ ઇમ છે ડરો મેતેનસતતે ક દવશે 
ખન્ના ધૃપાડાધીં મરી 1નું લટી તપ સવ, તેમા બતક 
મમ્મુ પેલ પનુ'પ્ની ૯૫મા પ 
«ષ્યય| ૪.૧1 

(૫) ખોરી પીવાથી કરસન પાનતેોદેસાઈડને તપન 
પતા જપ, 


શમ ન્‍્ય ટે, બ દ;બ તથ દન ૮“ 









વિ શ૧૧૧ ત્ષમબ કઃ દ્યા 


૧૨ન દરેક પે 


તમાશા ૧૧૫, ૧૨૫૨૫૪ * ૧, "૬ ₹રન્‍્નધ્ક્જે ૬કબન 
પાયા. પ તથ ભ. ૧.૭ અન ૫૧, ન 


કષ્ડે 
ધ 


૨૧ 


ક ત અતવૃક્મ મેમાશયુમાં પષ્ટુ લેશામાં આવે છે તે, તેનાથી 
નરીન મશ્કાદ તય છે લથડીયા ખાય છે, અને કપવા માંડે 
છ. જે તેથી વધા? પ્રમાષ્મુમાં લેવામાં આવે છે તે!, વાઇના નેવું 
૧ બવે છે, અને સ્તાયુઝાને પક્ષવાત યાય છે, આથી બોડીતા 
ધૃમાડામા, તીપ્ાટાકન કરતી થયૅલી ન્યૂનતા કરફરોલ પૂરી પાડે છે. 
ખમબ દાફ્માં, આ ઝેરી વાયુતું વિલક્ષણ તત્વ છેય છે અ વાું 
અત્યત ઉદ છે, અતે તેતાથી ગળાના ડેોમળ શ્લેવ્મા-વરખુતે, 
માળે ચરે છે, નવટાંક વીમ્દ્દી #તના દાકમાં જેટલું આ ગેરી 
ત/વ છે તટલુ તે એફ બીડીના ઘુમાડામા હોય છે. [(લેન્મેટ) 

બાડ પાવાથા, જે વિલદાખ ઝમ્ના ચિન્ટે *પજ્ટ ભષાય 
"૪ ત ભર “ગન્છા કન્‍્ફરિલ ઝશ્થી થતા ગિત્છોનતે મળતાં આવતાં 
“વથી, ૧મા૬તા પુમાડામાં આ ઝન્તા દાળરી ખાવી પૃવક 
અ “1 થક છ 
1૮6) પીરીડાપતિ નીધાટાઇન જેટલુ'જ પ્રાબુભક્ષક છે. 
નમાફૃતા ધુમાડામાં અત્ય ઝરી તન્વ, પીરીડાપ્ત છે, ડે, કલાક 
1 માનના નિશ્નરધ થધા છે કે શા ૩૪ ી વાયુની ઝાનવવુઞો 
“થય બભભન્ને લં ભાસોજામની ગતિમાં જડતા આવે કહે, શને 
** ૨ કની ઉપધાખા સિખ થધ છે પ્રસિદ ડે વારસ મેષમને, 


“1 થ્મજિપ્રમ છે 3, તષાદુત, ધૂમડાષાં પદેસા પીરીડ'ધનનરી 
«ર ભશ લ9ઇ.મ ૪3 )71ર નના ઝ# જે [૧ ધધ પે. 


શ્ષત 


ડા જુ 
અાખ્ીવ કેક 
નિભ૧ પેખ 3૦ 


“૧૧ 811, પ જ્‌ ૯૫૧૨ વ.સ્ીવ પ્રેમ,માં કરી, 

દ તમ.ફના કાક જ દમેટા 

પાવ દક દ # 
૬પ પિષયનતડ, અખ્રે રેખ નપુક-મ્. ર્કે 


હ. ૨ અધા ગિ ને ડેવલ [જવ પર અ ૧પ પડ 


$ દ અયે. મેન કમ ક ક. ૨૫૦૦૬૪ 8 ૧- ૧ 


કર્‌ 


તમાકુના વાંદડામાં રહેલા ઝરોને લીધે યામ છે એટલુંજ નહિ પણુ 
તમાકુના બળત્રાથી, જે અન્ય ભય'કર વિવો! ઉત્પન્ન થાય છે, તે 
વિવોતો પણુ, આ નુકશાતે। કરવામાં જેવે। તેવો હિમ્મો નથી. 

(&) બીડી પરતેદ કાગળ બછાવપ્થી એકેપ્લીન તામતેપ 
ઝેર્‌ી વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. 


તમાકુમા આઢલા આટલા ઝેરો હોવા છતા વિરોષમાં સીમારેટ પરે 
જે કોમળ વી'ટાળવપમાં આવે છે, તે ફાગળી. ન્યાણૈ 
ખળે છે ત્યારે તે એક ઉત્ર અને કાતીલ એકાલોન નામને ઝેરી વ 
ઉત્પન્ન કરે છે, પ્રખ્યાત વિજ્#નીના જદુમર એડીસનતે, *' 
જતતની જુદી જુઠ્ઠી બીડીઓનુ રસાયનિક પૃથ્યકરણુ કરતા આ હી 
કત જણાઇ હતો આ વાયુ ઝુરી કરક્રાળની નતતતો છે તેમા 
ફફે છે કુ “આ વાયુની ઝાત ત'તુએનાં કન્‍્દ્રસ્થાને પર ઘણીજ 
ઉપ્ર અસર થતો છેવાથી, મમ રાકિતિમાં સ્થાયી અને અમાપ્ય 
હ્રોણુતા આવે છે, ખાસ કરીને, છેકરાએને, તેતી જલદી 
અસર યામ છે, ” 
ઉપરશનાથો જણાશે પ્ર ખાડી પૌતારા, તમાકૃતા ડુવ્યસતતી 
૬ળીખા ધૂસાયાપી પ્રાષ્યુધાતક વીમ ઝેરની અમરેને] શોમ ધાય છે. 
તમાડ્ના ઝેરથી હલકા પ્રાણીઓને। થતા તત્કાળ નારા 
તમાપૃ પ્રાણીનારક છે, એ ત્તાત દીધ'કાળઘધાં અનૃભવ- 
શિષ્ધ હે. જુ, માક અતે બમાહતે મારવા મટે, તમાકુતે ઉક' 


જો વપરાય છે, આને! નિષ્ફાળજયા ઉપયોમર કરવાથી, કિ કતી 
ગ્રાષ્યીવાને ઝેર થરી મરીમયા છે 


અતેક દૂઝળ વિદાતોએ પરખ ીએાનર જવન પર, તમ ૬1! 
ઝરતી પદ રીતે અમર થાય છે, તે પ્રધાગો કરી, નકઇી કરલ : 
મના પ્રષેડતે. નું પશિઝખ તમે પમાણ આવેવ છે 


(3) જેને અતેઅદ્પ, ગ્રમાણુખો, તમારું લોહી સુસાડતા 
૧“? તેઓ મરી «તથ છે. ડે, પીડક (ર) મચ્છર, માંકણે, 
બગ,પ્ખા, ચાંચઝઞો, વિગેરે પ્રાણીએ, તમાકુના ધુમાડામાં તુરત 
મરી «મ્‌ છે, ડો. ફીલેાશ (ટ) સસલ'ની વાળ કારેલી ચામડી 
42, નાપ્રેટાઇતનું એટ ટીપુ લગાડવાથી, તેએ તુરત મરી #ળય છે, 
ક કાકોામ (૪) ચકલાની ઓખમાં નીદોટાઇનનું' એક ટીપુ' આંન 
«વાથી, વુચ્ત મરી #ય છે ડો. ક્લે ડબર્નોડ (૫) બીલાડી, નીદે* 
ટાપ્તના ઝેક રીયાતો છંદો ભામ; આપવ'થી તુત: મરી *નય 
છે ધ, ષ્ઠીલેત્ર (૬) કુતરા, નીદાહાઇનતાં અડધાથી બે ટીપા, 
ખાવા ખપષવામૂં!, તગત મરી #તય છે. 3. કાલાગ (9) પેડો, 
નીપ્રાટાધ્નના ૮ ટીપા ખાત્રા ભાવવાથ્‌ી, આદ દલાકમાં, મ્ચ્ષખુ 
પામે છે ડે, ૪્ક્ષોમ [૮] ધાળા ઉદરતી ભાખતા ટોળામાં, તીપ્રિુ 
ટાપ્રતવૃ' કા ટીપું બાજવાથી, તુઃ્ત મરી «ય છે ડા કળાડ 
ખ્રનાડ' (૯) સમવાતે, મૃદિણાળા યત્ર રચનાથી, ૬૦૨ «૮ ૬થા૮ 
કક શવામમાં ધુમાદી લેવરવવાથી. જેડ કામમા, જે ગ્રાછ”ા 
મરી મયા, ખી? પ્રાળીબા મ્તૃષ્ય પ્ર'ધી માદક, તમા તા વિષને 
મદન છતા હેમ સમ લાગ્યુ, પુ પાચ માત પાપ મરત 
તપાલના, ધતરમમાં કષ થડ ગમેલો ખામ પટી, ન ૧%ત 
પખુ ખાપ ધુ «ળું, તાડન ઝની, ભીમટાકત જવોથ #રી 
કપ૨૬૬ શમ ૧૮ કેરે નિ' લેત ઈ ડે. અવમ (૨*) તત પરૂ ઝેક, 
તમાદુતા 9ની વાસ થમાપષ, ર તા”, ખરેષ્ટુ પમે ૪. રે 
૩૫૬૩ [1૧3૧3 ખીધાડી, પાપ્રીમ, તર, પતો પુમમ્ડે ₹.( શગે 
&*મા પળે, હત પદર તર અવેડુ આઓ ત [૦ જ પર લએ ડ ૧ 
કે.ડી પરમા, અ? ૦૫ ૧2 * રદેક”ત (૧.1 ૬૦૨૦ સ) 
331 *૫૩૧( 231 1 3૩ નદ. ત્મ્ડૂર છુરૃ* 


શ ૫૬૨૫૬, 
ત બાર્વ ધડ ૨૫, બ૨, 


“૦૬૦ ભસ. ૯. મક 


“5 ૧૨1 ₹. 8પ, "પ. ૨૫૬ ૧૦૦ ૫૬૨૧: "5 ગેડેન 


૨૮ 


(૧૩)જુડના બચ્ચા, ચાર દીવસના યયા પછી, તેમને તમાકુનો કુમાડો 
શ્વાસમાં લેવરાવવાથી ૪૪ દીવસે અડધુ વજત ઘટી ગયુ કુ અન 
તેમાનું એક મરી ગયુ. બીન્નને કુમાડો લેવરાવવાનુ' બધ કયા છતા 
ત્રી માસની આખરે, તેના સ્વ,ભાવિક વજનમાં અડથેો અડય 
લટારે કાયમ રહયો હતો. ડો, રીચી (૧૮) કાચનો સળીયા, 
નીકાટાધ્રતમાં બોળી તે સળીયાને ઢ બીલાડીઓના ગળાને કક1 
અડાડવાથી જ છ જ્ઞષુમા, તેમને શ્વામાવરે!ણ થયે!, અને પાછલ! 
પગ લથડાવા લાગ્યા, પછી સવેતે સરખી રીતે તાષ્ટુ આવવા લળ? 

અને પદર હ્ષણુમા મોટે દીણુ આવી ત્રશે મરી ગઈ ડૉ કીલો 

(૧૫) તમાકુના પાદડાકાથી તેલ કાઢી, તીગ્તા પાતા પર ગોપડી, 
અગેરિકાના ઇંડીયત શીકારીએ, તીરથી ભય કર રકારી પ્ર જીયેતે! 
સહાર કરે છુ તીર્માસમા જતા જ પ્રાણીતે મૂચ્કાં અતે અ કડી 
આવે છે અને તુરત મરષ્‌ પામે છે. 


તમાકુની તમપ્મ હલકા પશુ, પક્ષોએપદ વરતી 
પ્રાણુઘાતક અસર્‌ રા'કારહિત છે 


મનુષ્ય મરીરની ઉષર્‌ ષગ તમાકુની પ્રભળ અતે પ્રા" 
છૃઘાતક ઝરી અસર થાય છુ 


શરીર પર, વિવિધ પ્રકારના ઝમતી થતી અભર વિચત, 
દુનીયાના મૌધી વધારે આધાર બભૂવ નિષ્યાત અને ઝીમાડે”ીય તા 
અપ્રમષ્યવૈવ, દો શુમેક? એ. એમ એમ ડી ધાવતા મર1રીઅ 
મેડીકા અને ઉપચાગ્સન્ત નામના પ્રમષ્નુ મૃત ઘથમા, તમડ 
પ્રાણુધાઉક વિષ છે, તે કષનની પુજ્ટમ , પાત ની સાન્‍ઓકત, તિભ 
થાત્મક અને તિશ્પકષપાત મક્ષો પૂરે છે. 


દા કેગ એમ. ડી ક# છીક “નતૃહ્વ નરન ૨ 


તમાફૂની ૪ # અકમ થગ્વછે ત તશર) 7 


રપ 
[ન ગીત કરવા માટે પ્રબળ પ્રમાણુ છે. તમાકુ વાપરવાનું 
; મખવાથો, આ ઝેરી ચિન્ડો જણાવાનૃ બધ પડે છે 
ય તમ ૬ુ પાવાથી, ઝેરી અમર કરે જતી નથી એમ માનવું ભૂલ 
મ વ્છે ૬ૃદય, ધે.રીનસે! દ્ેકસા મૃત અને મૃત્રારયતા એકે એક-અવયવને 
(શરત નૃદશાત ચાલુ રહે છે, ફક્ત ટેવતે લીધે, પ્રકટ ચિન્હ 
' માતા નથી, લ'ડતનો પ્રખ્યાત રાગ વૈવ્, પ્રો. સેલો કહે છે 3,” 
પમાફુના મત્ય સ્વરૂપ વિવે, જન સપા9૪મા, જે ગાદ અનાન પ્રવતે' 
હ, તેન વૈદ્ોતે ભાનજ દોતું નથો ન્યારે સુશિક્િત અને બુદ્દિયાળી 
કરતે પુ, એમ કદેવામાં આવે છે દે, તમાકુ, એ કાતીલમાં 
પાલ પ્રાષુ ઘાતક ઝેર છે, «પારે તેએ આશ્રય'થો અ.ભા ભની 
*«4 છે, લાપ્તે આ ભ્તત્યનાં વિપષષમા, અતાન રાખવા એ મોગ્ય 
હ થુવૈવોખ પોતું કવ્ય કઝ કયું” કહેવાય? તેમણે દેવુ ત જેઈએ 
ક મનૃષ્યને છે જે ઝેરો જણૂયા છે, તેમા, તમાકુ એ તે'થો વધારે 
(મખ શ ભતિખિત, બતે પુચ્તા પ્રમાષણુમા ધણુ જ ઇવળેખ 
#"કે! 
“તમાદૃમાં નીમેદઉત, ગે ભકલાજ ઝરી પદા નપો. 
“ત પ્રત નૂધ્માનદારક ઈ, પખુ આ ઝને જનરપતિમાં તેતો ર. 


પજ વમ્રાનકાચક કરી તતો કરભત મોનોકમાકડ પ્રકગ ભાડ 
“1 ૧૨૨૩0 9, 


(૫૪) તષાયના મ્મદપ૫ ર્દપધામપો પણુ ખાણના ખચ્બ 
પપ્પાના દખ્ટ1મતોા છે ર છિ 

૫૫૫, કમ નેવું તાહ, દ", વિષ પે પે, કે તેના જા?પ *..૪ 
પષ્યુ શપુપપના પેર અ ૧0૫ ૨3 તે!, તે પ્ર",ષાનક નીવડે 9ર કે ૪૦; ૧ 
નહ પરુ છદરેની થરી સ. પિને, તેતે, ભધ પજ 3.3.૫ 18 
₹ પમાડે પ/લ પખાષ્થ દપપે!ક પ્ર ર/૨ પરે તે 
"પ૫ ૬ અશ ૨૨૫ તેક વિ નિ ન્ટ 23 - કે 





3૬ 


(૧) શ્રાસમા તમાકુતી ધોડી વરાળ લેવાથી, એક મનુષ્ય મય 
પામ્યો! હતો. (ડે! જ્યુલ્લ રીચ) (૨) એક બીડીમાં જેટલ 
તમાકુની ભુકી માય, તેટલી જુકી પે#મા ઉતાઃ્વાથી એક મૃહુ *3 
હતું. (રાષ્ટ્રીય વૈદક અમેરિકા અઃનૃત્તિ પાચમી) (૩) અદ્ય પ્રમાગુ* 
ગુદા વાટે, મોટા નળમા, યાણી સાથે તમાકુ ચદાવવાથી, મશ 
થયું 6તુ, (૪૬૨) (૮) એક બીડીમા, જેટલી તમાકુ આરે, જ 
સત્ત પીચકારી વાટે, લેરીમાં બેળવવાથાં મૃત્યુ થયુ ૬૦ (મેટડેઃ” 

(૫) ધાજ ૮કાય, તેટલાજ કમાપ્ગુમા, ધાપર, તમાકુના ૫૦ 

બાધવાથી લોહીમાં તમાકુતુ ઝેર ભળવાથી એક મતુષ્ય મરણું ૫ર 

હતો (૬) એક ફ્રેંચ કવિતા પીવાના દારૂમા, તપકીરતી 598 
દલવી દેવાથી તેતે અસહ્ય ચુ"ક આવી આનશ્ડાતે પેટ ડે'હોવજ 
૬/૪ સખ્ત ઉલડીઓ યઇ, ઝોસા આવા તેતૃ ૧૮ ડલાકમ 
મરું યયુ' હત. (9) તમાકુ પીવ તી જુતી પઇંપ (ચલમ) ૧9 
પાણીના પશપે!ટા રમતમાં ઉડાયવાથી, ચરીરમાં ઝરતા પ્રવેકા થવાથી 
એક છોકરાનું અકસ્માત મરણુથયુ હતુ. (ડા ટેલર ) (૮) વાંમરધ 
ત્રીસ ઘઉ* ભાર, તમાકુના પાદડાના ચાવ પીવાથી એક ૬% મી 
ગમે હતે.. (ડો, ભસ ઝી ક.) (૯) દાણુચારી કરવા સાર શથીન્ની 
ચામડી પર, પાદડા બાધવાથી મખ્ત મદવાડ આવા ચોરી પકડ ૪ 
દની, ( ડો. ડીકમત માત) (૧૦) તમાકૃતુ એક# લાલુ પડ 
બમલમાં રાખવાથી શરીર નિગ્તિ થઇ, મદવાડ આવ્યા કતા 
ઉપરનો વિદ્દાન ડોકટરાતો અનૃજાવ, અકમ્માતોને લ ધે, તેમજ 
બુતથી તમાફુતા દવા તરીક ઉપયમે!?મ કરતાય, થયેતઃ ક એક 
મેર તમાકુમા, એટવ તા વિવ છે કે, તે ૩૦૦ માખ્માં મારી ત ખયા 
યપ છે, આ ઝેરે પરમાં ₹૪, અડધી માતીટમા, એક મનનું 
મોત આઇ્વાનો દાખલા નોધાવા છ આથી વખ અદા પ્રનત 

ઉવવેમ કર્માપી, મનજ્યનું મોત અલ એડ 4ળા4ળ ૦૨ 
એકીડ જ1વ૧ એક જુ નથી અદ તમળ 44-& «ર2? 





સ્ટ્ઠ 


આવી, આવો વિવમ ઉત્પાત કરતાર, જીવન ઘાતક તમાકુ 
શ્ર વિવને! શરીરમાં નિત્ય પ્રવેશ થતો હોવા છતા પાતાના 
ને 8૪ નૃષ્શઞાનજ થાય નહિ એવી માન્યતા કયે 
ન પ્રાપ્ય મેવો શે ર 
(૫૫) તમાકુના ઉપયોગથી; પ્રારભમાં શરીરતે જે ડષ્ટા 
વૉ ૫૩ છે, તેજ, તેના ઝેરી સ્વરૂપતા પ્રબળ 
1 ઝે. 

દશ્તે મનુષ્ય જરી્‌રની શ્ગતાજ એવી રચી છે પે પછ પણુ 
ન॥ર% પદાષનો શરીરને મ'બધ થતાં# તે તેતે સ્રાભાવિક 
કઢી, 1 સાડા, વાટેડે પિણાબ વારે બહાર ફે'કી દેરા પ્રયત્ન કરે ઇદ. 
ઊ જેતે બબ્યામ સધી, એવા નાત બળદો, શોપમાં, પેરેવી 
ખૂ જોડીએ નામટી પ્‌ીપતય છે તો, મમુ* ફરી નય છે, 
ફે માતે છે, ભતે ઝર ગદવાના મપળા થિન્દ શનેમ્મા રખાય 
8 તમાફના વાથ્યામાંથી તમાદૂવ જા મોપારને ક્ટ, રખાયા 
માં &0ી આજા ૯ તો, તશ્ત તમને ઉલટી થયા જેવુ" થષા 

નદિ ૬૯? દેમ, પઈ તગત દુષ પૂ.માથી, ક પ૩ 
શોનો શટલ ખાધ ધી, પોરનતે, બાવી ભમર થા” ? 





થરીશ્યે પ્રાધ્ભાપા જે દુખદ વિકિષાકા ધારો પડે ણે તે 
થાથી દુધાત, શેરી મ પામે તમ્‌'દુતો પ્રિતિદી રવોફ,* 
પાપો, તેન” સત સ્વરૂપ પ્રષટ 85 3, શે તેને «૧,મ 8૨૬], 
111 93 પૃ 

૨૧ 311%.9, વષ્વેસ પમા, ત પરમે, ન્‌ પાકે થન 
પી (પહ ખપ ચી 3 તપ તે મન્‌?૫/૧ તલેભ્ક 
[₹ 30૫, ૨૫૯૨૫ વિષ ૪ 


ત્રકરણુ 
તમાકુના ન્યસનથી થતા શારીરિક અતે નાતસિક ફેડ 


નિષ્યાત ડૉકટરેતો સામાન્ય અનુભવ (૧) શરીરમાં ગ 
ઝેન્તો નાશ કરનાર, કકે જેવા અત્ય'ત અગત્યતા પ્રાણુઈા 
અવયવને, તમાકુના ઝેરથી થતી ઉ#નિ, [૨] મૂતરદ્રામ, 20% 
રેમેતપાદક ઝેર બહર કઃટી નાખતાર મૃત્રઃશય પ? તમાકૃત' 
ની થતી અસર, (૩) તમાકુના ઝેરથી મૂનાશવ કેવારીતે બર * 
શ તમાકુના ઝેરથી આખતું તેજ બાછુ યક અધાપો ** 

છે. /૫) તમાકુનું અંથત્વન્નક નિત્યત' પ્રમાયુ, ૬ ૮41 
આવતી કાંતતી બહેરાશ, ૭ તમાકુતા વ્યશ્ષનથો વ્યથાક* વર્મ 
વ્યાધિ ય.ય છે ૮ તમાકુથી સમ્રદ્ણી થાય છે, ૯ તવ 
શરીર એટલુતો નબળી પડે છે દે તમામ પ્રકારના ચયા ૨ગે' 
વ્યમની પ્રથમ ભોમ થાય ઝે ૧૦ તમાકુતો. વ્યસની ચેપારેે! 
ત્રથમ શે.ગ થવા પાત્ર બતેલો હોવાનુ કારણું ૧૧ તમા! 
લ્યમનોની રોગ મુકત થત્રાનો શકિત હીણુ થય છે અતે તે 
ધા પષખુ મોડા રૂઝાય છે. ૧૨ તમાફુધો ન સુ? જેવું બવકર 
માય છે ૧૩ તમાકુ શરીર 9ઢિ રોધક છે. (1૮) તમાડ્મી વૉ 
ત્વાઇક મથોએના નાથ થઇ, જનતશકિત ઘટે છે. ૧૫ 1ય 
ના વ્યમનોતી પ્રનત પષુ 2મી ઉત્પન્ન થ.ય છે “: તન 
વ્વમનથો દાતના પષ્યુ ખરાભી થાવ છે 1% તમ :4:, જા 
અને [ગા બમાડે છે ૧૮ છા'ખી શુધવાયો સુ વવાની સકે] 
નાથ થાય છે 1૧6 તમાકૃનુ દુબ્”જયત અ.બમદાવી છ 
તમાફતુ' ત્વવન, મલિતતા?તક છે, 2૧ તમ! «મત 
અતેતિ, અવિવેક, વિતે? દુખ્યા આવ ઝ -2- તનર્‌ી 47 
અને સુનત તુમે પર થતી ખચસ અતન્ન «તત મગન 


ધન ૦ 


કક 


ળાશ આવે છે ર? તમાકુનો ઉપયોગ ધ્મઝસિ અને સદ્મુ'ગતો 
નાશદર્ના હોવાથો, મહાત ધર્કાચારષોગે તેતો ત્યાગ કરવા આતા 
કરી છે, ૨૪ તમાકુના વ્યમનથી સમરું શક્તિનો તેમજ સુહ્દિમા 
પટાઊ થયા શિવાય રેતે નથી. ૨૧ તપાકુતા વ્યસનથો 
માખમોા ગાંડા થઈ ગયાના અનેક દાખલા બતેશા છે. 
(2૬) તમાદૃતા મેવનમી શારીરિક બળમાં તત્કાળ ઘટાડે યાય છે. 
(2%) 139 ધ્ેત્રમાના નિધ્ગાતોતે, શારીશ્કિ તેમજ માતનિક 
મકિતિતો! નાથ કરનાર તમાકૃતો ત્યાગ કરવો! પડે છે, (૨૮) તમા 
કતા વ્યમતમી વિવધ એને મૌથો અધિક નૃમ્શાન થાય છે, (2૯) 
બૌડી ખોતાર [વિતાથી'એો બીડી ન પીતાર વિવ્ાથો એ જેટલ ગાન કરી 
પષ્પ્રાપ્ત દદી ત મકતા છેવાથી ૯મેર પાછળ રહે છે, (3૦) 
નાનપખધીજ તમાદ વાષરતાર છે॥કશઝામાં ગુન્હા કરવાની રેવ 
ખાવાય્‌વાની ?૧ જેવો મવજાવિક થઇ #તય્‌ છે, (3૧) તમાકનતા 
બ્યમતમી ગાળે પીવાની રે? પડે છે. (3૨) તમાકુના કવ્યમનથી 
રામનું દમન પ૦ 3 (૩૨) સ્‍ોમોગએે ખાસ કરી પ્રી પષ 
તમાફનું “મમત ન પાટવૃં ભાઇએ (૨૪) તમાર ગમાં વ'પ્મન્ન 
વધક ૪ (૨૫૧)તમામ( તયમની ન્જોધી થતા ભર્તાતધાત (૨31) 


હમાર બનૃપ્ધવ 91ઉપા બતાવે છે, 





પાતાન થાખુ' જવન જેમણે લડીને થના રગન 1391 
ધપ મા તેમજ પથ રો મરાડવામા મ્યુ છે ઝેસકેપ આતુજડા 
રક/૨ વષો અને દોનો ખે ઈ છેદ ન્બિટને મમે તે કુપન 
થાપશ્પાપ *્યાપ તે ષ્ય બલન 
કમા સિઃરાક ૧ ચમ 





3 2૧8 પ્રરશેછ. બ ૧ 

શલ કર શક રસે ખન (પેન 

*્યાધ્સા પક શાતબ,ભ તમપેપ ૧૧૯૫.૩૬, ભ ખપ વવેજ્ન કરર 
# ૧1 ૦૧૨૬૧ ૫૧ થય ૨% સપન; ૨૦૨૨ ૧ 
જ 





મ કેશ પ કેરમ ખપ્ન 





૬ 


૦ 


શરીરમાં ગયેલા ઝેરતા નાથ કરનાર કાળજા 
અત્યત નગત્યના પ્રાણ રક અવયગતે મ 
ઝેરથી થતી હાનિ 

નીદોટાઈતિ, અતે તમાકુ જનિત અન્ય ઝેરની કેરી *' 
નાશ કરી નાખવાની શક્તિ જે મનુષ્ય યકૃત ધરાવતુ ત દેઈ 
પછેલી પીધેલી બીડી જડત્રેણુ નિવડત. પરતુ મદભાગે, ' 
૨મા પ્રવેરોશા ઝેરનો નાશ કરવાની કકતિ યકૃતના અભ 0 
રહેલી છે દારૂ, અરીષ્ટ, સડે] ઉત્પન્ન કરનાર જુગ જ 
વગ્તુત( તમામ ઝકારના વનસ્પતિ કે પ્રાણીજન્ય ઝેરો 31 
અદભુત દેવોની દિય.થી તે ઝેરાતો નાથ થઇ #તય છે, મ 
તેમની ધાતક શક્તિ એઇ થઇ કતવ છે, 


આમ હોવાથી, અમુક અમર ઉત્પન્ન કગ્વા માટે, ** 
*સી મુકીતે. ભમુક દવાતા શરીગમાં પ્રવેશ કરાવવાને! હે 
ભારે તેજ અકર ઉત્પન્ત ડરતા મ.2, મોહ વરે પાવતી '$ 
અડધુ' પ્રમાણ, આપવામાં આવે છે, ચામડીતી અદર ૬૧, મુદ'* 
તે ક્ષોહીમાં તુચ્ત ભળી તય છે, પણુ જયારે મેહા વાટે પ 
“તય છે, ત્યારે તેતુ ઝેર નકૂત માથે મ વધમાં આય * 
તૈના ધષ્ા ખર બામનોા નાશ થદ #તય છે આ 4૦કત *€ 
ગ્રયોમરથધી માબોન થક છ, 

જે ગોડી પોનાર, પાતાના સરીમ્માં તીધટ,કન ઝેન્ના છે 
ગ્રેવેશ કરાવે છે, તે બંધાતો નશ કગ્વા, યફ1 [સ્તન ન શત 
રહેતુ દેત તા તમ,.ફતા વ્યનતીએ, નિજવમીત જંડાન અક. 
બતી શકત. પશુ, પચતકિવામાં પન થડતતે અલ ગન 
દામ કથ્વું વડતુ જવી તે અફર મમવમાં નાગ શ 1ટી #તય 4 
અન્નઃજક “ને અ.તરડામાં અન્ન ૫૮ ૪ ૫૧૨૨૪1૬1 ૫૫૭” 
જે સમ મેડ જેમ છે. તડ, કે પાન 


કવા 


£ક* 


દ 


1૫8 બનાવવાને છે,ય છે દવે જે, નીદોટાઇતતેો] નાશ ફરવામાં, 
'તી કાથ'શદિતનેો વ્યય ધાય છે. તે પચનક્યામાં તેનું કાર્યં અપુખુ 
હે છે આથી ઉત્તમત્તન ઝેર વિમર્જન પૂરેપૂફૂ ત થઈ શતું હોવાથી 
“કતમાં વિષ સ'ચય થવા માડે છે. તમાકૃતા વ્યસનીએ, એઇી 
“હત સકિતવાળા હોવાનું” આ એક પ્રબળ કાયષ છે 

ડો. ગાથ, શ્રેઝીઆની અતે ગેડલરે, પ્રાણીઓ પર પ્રયોગો 
દરી ખાત્રી કરી છે પ, રીષ'કાજની, નાદોટાઇનની ઝેરી અમમ્થી 
માણીએ નાં કલેઈ નિર્જન પડે છે. 

શરમમાં ગયેલા ૬:4િતિદ્ર વિષેનો, નાથ કરવાની પ્રાષ્ટુઃ્દકૂ 
મજેત ધનવતા?, કેિકત જેવા અરષ'ત ઉપકારી મમ્‌શપાનની કાય 
શકત નટ દરીતે, તમાફતા જ્યમતો પોતાતા થરીર સવાસ્ય તે 
1 અહાભાય્ત હાનિ 93 છે, તે ઉપશનત, વિધેચતમ્‌ી 
#પપ્ટ મ્‌મ૧૮ | 

મૃત્રદધ શરીકનાં ૫૫7૫૬૬ ઝેરો બદર કારી 
નાંખનાક મપ્રામાય પશ તમાફના ઝેપની ધતી આસચ. 


જદ્ાઃ ર કરીરમાં ઉપલ થયેલા, માતે મર[૨ *૬ર ગાભની 
કથ ટપ? £/પન્ત ધપા ખના, 


મત્રદાર! ભટાર ક.7/ી નજ”વનૃ 
મામાનું શા 


પ્ત્ર,ક્ષષને કેર્વાનૃ દોમ 3૬, હરીઓમ ઉતપત્ત અપરા 
મ વાધ ત બદર કારા નાંષ્મજા «૬ ગક 

થમા ક ૫૦ ૩; 
હામ ફા[993) 
કાળા, 


મ ક્વ સર દૃદર્તે ૬39 ખુનિપિડ૭ક્, વન 
મડા 37 રૂ 








૬૧ છતો સ. વ૦નત ઝે. 
ઇન અદર કે.ડી ન ખમાર્ની હકનું થ૫મ પબ દૃ શન 
"મનો શાર યા દખ ફ્પપ ૨ 


ભરન ૧૧ અદર ક ૨ ફેમ ૬* 


દશ ફા રેર થ્મરૂપ્ધો હુષામયદેગ સાગ ખચર 1' 
૧૫૨૬ 


₹3ક 15 1૩ 2 *૦- 


31 ૫૬૬ 1 (નફ ક- નબ મક 
ર ૨૫૬ નમ ૦૧૫ ૫ ૧૬૫૪, ૨₹.* ૧૪૪ ." 


૩ર 


રી 
તે કુદગ્ત સ્વાભાવિક રીતે શરીર બહાર કહી નાખવા ત્રયત ર 
છે. ઝેરને કેટલોક ભાગ ફરેશ્સાં વાટે બહાર તીકળી જય છ્ેડઝ 
જ બીડી પીનારનેો શ્વાસ ગધ.ય છે કેટલોક ભાગ તમાન 
બદ્દાર નીકળી શય છે આથીજ વ્યસતીના લુમરડાને જ 
પીળા ડાકા પડે છે. પરતુ તરણા ખરે ભાગ તો મૂત્રારમળે 
બહાર દ'કી દેવો પડે છે. 


તમાકૃના પાદડામાં નોકોઢાઇન એ અત્યત પ્રાણુધાતક ન 
છે પર'તુ તમાકુના ધુમાકામાં તો આ ગ્ર ઉપરાત અન્ય કા 
ઉશ્ર ૧૯ ઝેરો હોય છે. આ ઝેર બહાર કાઢી નાખવામાં મૂર 
જેવા નાજીક અવયવતે ભગિશ્ય પરિશ્રમ કરવા પડે છે. 
હોવામો તે ઉત્તરોત્તર શક્તિટીન થતુ “તય છે આ બગાડ 
તો થયે જય છે ક તે અમાષ્ય થધ જથ છે ત્ય સુધી સયમતી_ 
અનાનજ 4હે છે. પ*તુ જે દરમ્યાત બ્યમતીના શરીગ્નો દિ 
તપાસ કરવામાં આવે છે તે તેમાથી મૃત્રાશશતે થયેલ વૃકથા 
પ્રત્યક્ષ પુરાવા મળી આવે છે, અમેરિકાની જવત વધ'ક મય 
તખમ દરમ્યાન અતેક પુર્વા આ ૬ુબ્”સનતે લોધે મૃતરાતયક 
શગાના ભે!મ થયેલા જષ્યાયા ના, ડે! ક્લીંગ અને ડવેમપીતે જ 
બતાવી આપ્યુ છે કે તમ્।કુથી મૃત્રાશયની રકતવાદિનીએ। ન કુચીય 
થાય છે આથો તે અવયવોને લાવો રૂપી પાષગુ પુરી રીત મળ 
બમ થવાથી તેમની કાયથકિત મ' પડે છે 

આધૃનિક મમયમા, મૃત્રામમના રોગોના, કે ભયકઃ 
દપ્ટિ ગોચર થાય છે, તે તમાકૃતા વધવા જતા વ્યમતન લાશ? 
કોળી ભેજે આ અતુમાતતે, તમાકુતા વ્યમત 7૧1 સગા ૬1 
પુઝજાોમા, મેકડે 3૦ 281 *?ામથા વધારે યતા હતષ ૯૪ મત્ય 
મત્ત પુટ મળે છે. જ્યારે મરણુ વત્રધા ભરમ અવ ક ધરે 


આવખને અ. 4૪184 વિવે સ? -7તા નથ તથા 4૨ 


૩૩ 


પુશ વમ'મા થતુ' અષિક મરણુ પ્રમાષ્નું 


તમાકુના ડુશ્ય'સનને 
ઉત્પાદક ક 


1રયુ માનવામાં ન આવે તો, 6જુસુધી તેનો નપ દઈ 
પષ્ુ ખુલામો મળી શક્યો! નથી, એત્ર કછુલ કરે જ છુટડો છે. 


(૪૧) તમાકૃના ઝેર્ઘી આંખનું તેજ એ ધઈ અધાપેદ 
પણુ આપે છે. 


નીમટાઈતયો દપ્ટિનાં ગાનત'તુએને કેરી અમર થઈ તેના 
દીર્ષકાળાના મતવ મેવતપી, દદિએના ગાન ત'તુએનો નાણ મઇ 
શધન્વ આવે છે. પ્રાચ્ભમાં બ્યસનોનો આખે એકદમ જતી રહેતી 
તથા; પરતુ દિના સાનત'તુઓ જડ થઇ આખે ઝાખ પડવા માડે 
ક. પશ દે વીસ વષના ક્તત સેતરનધી ઓધળા થઇ જવાય 
છે માલો સાનતતુ માળા પર જ નહિ; પરત બાખા મરીર પર 
તમાકુની થમેલી અમશ્‌ #રખુવા ખાઈ ચ્યમનોઝેની ૬૨ની મ્મિતિ 
મળાળા સાધન છે, દે, વીનોટઝ કરે છે ક ચજરેગે (પદક મર્જ 
દશામાં તમાદુનું ભમમન, બમપદ બોામવે છે તજ મથકાર્‌ છે 
૪ 3, મક તમા ન વાપરનાર સવો તમારા કારેખાત,માં દામ 
«વાપી તદન *્ાષળી થા' માછ દતી તમના દાગ્ખા મામાં દ, 
૨ તી ભખ ધપા પછો તે ૦લી «1૧૮ થા «તા 
*તા કપમાં ઝેક કેતે ૬૬રી ખાવ્મા (તમ પ.“ શ તત્‌ 
1* પવા દાતમા ધરી તમાદુ જદવ,ધાં આગાનક તદન કષ 
કામમા દો દો ખપ પ્રતિષ્ધ મરેનત્તતું રમશ નજ 
ક ધ 1, ભાપી ભને ભાપઆઅ્બન કપ્મ ઉતપન્ન 


થમ 97મી 


કનવ હં“: 
પ પાપનું ભ લન કૂખ્લડ તમાર સ નિન અષ્ષત ઝજખ, 
આમ્ક પમપ પત રપ ટેકાં શાપ સરપપપ ૫૫૬૫૮૦ ૪૧ 
સમર રવન ડેકર 


"પત ૪, પર્ક જયન ક! 
પ ૫૦૧૬ ૧૧૨,૦૧૨. ૧૫૦ દ કનવ 


2 મ્ન રૃ વ્ય *- ૯ ૨૧૧૦ 


૩૮ 


અગ્રતૈત્ર વવ મેદેન્ઝીએ કપટ સૌવ્થ કયુ” છે દે, તમાકનો કૃપ 
કરવાથી, ધણીવાર અધાપોદ અધતવે છે. 

(૪૭) તમાકુ” અ"ધત્વજનતક નિત્યતુ' પ્રમાણ. 

તિય કદલ પ્રમાણમા, તમાકુ વાપરવાથી અાપે ભાવે છે, 
તે વિવે ડાક#રા એકમત નથી, પષ્યુ સામાન્ય રીતે, પાકટરે! વાક 
રી્સબ ગ, ગ્રોનાશ અને બેરી એમ માને છે દ દરરોજ ડું છી ગ 
ઔ'ક (છ મેરી બીડીયોમાં આવતી) તમાકુ વાપરનારને અપ4 
આવે છે. 

જે વખતે તમાકુતા ન્યમતીન્‌' શરીર અન્ય કામે 
નિર્બળ થયેલુ હોય છે, તે સમયે પ્રથમ જેટલા ગ્રમાણુમાં ત" 
લેવાથી ભાખાને નુકશાન થયાને] અનુભવ ઘષે! હોતા નથો, તૈટલા? 
પમાણમાં પણ્‌ લેવાયો આખા ગમેલી # ખાઇ છે અર્થાત્‌ થર24 
નબળી રિથતિમા, તમાકૃતી આખ પર વધારે ખઅરાત *7 
ચાક છે. 





અન્ય «લકા માળીઓની આખ પ? તમાકુની તેવીજ અત? 
ચયાનું પ્રયોમ્રાધા મોદ થવુ છે ડાકટરે; પારમન્મ, પોતડી, શે 
વોલીપ્મે તતાકુધી, દ્ટિના ગ'નવતુતી થયેલી ટીગુતા ભવતાકો ઈ 


શાફટર્‌ જેકલો અને એન્ડરનને તમાડનાં ઝેરથી મમલા આધળ 


થઇ જતા દ્રૉવાનું માકીત કજું છે? એ સ્‍ટરેવોકા અતે તત્જતીયામાં 
તમારડુત! બોજવાઝ વામ ખાધા જેકતી આખેાઝ' મે તીય 
પડવ'નુ જ." છે મહત સેમવેવ રે *ઉનટીઝ કહ છે ઈ 
તખાકુ અતે $13નઘ ભમતથી અગાપે આવે છે અનત (૨૯ 
મતાલે'માં, તમાર અમન્યાત લ છે અખ છત્ર અનશન 
તાછ કરતા?, 7૪ી તમાકુ ઝેવા દ્વ્જસનતે મરી હતન જશ 
કજ મનભરી તુગવાપશોમ લેસ ન.વામફ તથા અવક'ન્નન નાથ ૦# 
_મનૃવ્વ નિનક૧ અત્મજ'તે?/ છે 


૩૫ 
(૪૯) તમાકુથી આવતી કાનની બેહાર, 


તમાકુ વાષરનારને ધશે પ્રસગે એક વિલક્ષણુ જાતનો કાનને 
વ્યાષિ થાય છે, જેથી તેમના કાનમાથી અચાનક માથા અથવા 
તિષ્્મુ અવાજે આયા કરે છે. ડેટ્લોક વખતે ઝીષ્॥ા અવાજને 
અત્યત મેણટા ઘષ સ'ભળાય છે. તમાકૃના ઝેરથી સાંભળાવાનાં 
ગાનતતુએાની થમેથી વ્યાધિશ્રમ્ત રિથિતિને લીધેજ, આ અવાજ 
કાતની શ્યદ્થી દત્પસ્ત થાય છે. ઔડીના ન્યસનથી ત્રદેરા થયેલા 
ડાવોમળી થાળીમ વતા આદ દર્દીઓને બોડી મુકાવો, 
પ્ર વીન્મધેવે માથા કર્યો હતા. કાનના દરદોતે આધાર્જૃત પ્રખ્યાત 
ખ્યાત ડો, ચણ એમ. ડી. પોતાના પ્રથમાં લખે છે કે, તેના એક 
મલાષ્યાથીતે કાનમાં આવતી બેરેરાથને લૌધે, તમાકુ છોડી દેવી 
પડી «તી જ્યારે જ્યારે, તે મપ્યમમર્‌ પષ્મુ બોડી પૌવા લલમાતેદ 
«મરે «મારે, તેને દાતમા ભ્વાજ મ્યાવતે, મતે તમાક છેદી દીષા 
મિવામ, કાનની પુર્વ મ્ાશેગ્ય સ્થિતિ થતો નહતી ડે, ન્ડેલ મતને 


મ્મન્ધ પ્રનિષિ વૈ્લોને, તમાદૂના વ્યમનતે લીધે ઝોપ્કૃ સાભજાનાર 
ભ્તેક શેમીમલાની આરવાર દેરવી પડી ષે, 


1૪૦) તષાપૃના વ્યસતધી વપ૫૬૨ બાઇને! જ્યાષિ થાય 8. 

જાઈના શમ્તો એપ પપેશા અતેક જોડો પોતારજેા 
કામના કવપ ભારમાં 5. તપાદુના વ્યસનને ઈ પક શના 
રપાભાને માદ આવતી લતો તેતી સિસદેદ ખાષો જેવ રતેબર 
₹તો પ, અમારે અપાર તમ્મ તમદુ પૂરા આપત, તારે ૫ 
તપ ૧૫૧ ૫૬ તા બ્ર રા અતે સખત જખ ઉતા ૬૦ 


૬, ડક ર જેતા અર ર પટેલ ભગ્ન તદ્રેસવ 

૧ ન ધપ અમક રન શુ ધડ 2૩ પજ્નસ * નડ, 
- ન 

પત ખાક અઆૂે૬૧1 ૬૯૬૧ 


અ, અભ ૬૨૧ ૦૦૬૬ * કદ સ્થ 


34 
શીડીધૈ! પોતે! દતો. દાર પતો તે તેષ્ર વાર્તામાં તૈતે તવ 
ન્લિ તો ન્યાષિ મલે નહતો. બીટી બધ કર્યો પછી, નને ક 
વવ સુધી આ દરદે દેખાવ દીધા નહોતો પોતે સાજે યને ક 
ઘારી કરી તેણે બીડી પોવી શર કરી. આથી એક વખત ૨ 
અગાનક સખ્ત વાઇ અત્રી. તેમા ત બેભાન થયે! કતો; ક 
તેની જભ પણુ કરડતે! હતો. આજ ડોકટરના જેવામાં એક જડ 
દ*દી આવ્યો હતે, તે ૨૯ વનો હતોન તે બોડી પીતો 45 
પર'છુ આખો દિવિસ તમાકુ ચાવ ચાવ કરતે, તેતે આથી વાછતો 
વ્યાંધ લાણુ થયે, પરતુ તમાકુ થાવરી બધ કર્યોથી ને મરી ઝય 
દવો. ફેક્વાટ'તા વણી બોડી પીનારા દરદીએમાં ૧૪ ૧૪તા રાગી 
દતા. આ પૈકી નવ રોગીતે બાળપણુથી આ રમતી કઇ અય 
દતો, પરતુ પાચતો એવા વતા કે જેતે, વાછ રોગ ઉત્પાદક દેશળ 
તમાકુનું દુશ્યમનજ «તુ ડૉ. ગેએ પ્રયોગો કરીને તકક કરેલ છે * 
તમાકૃતા ઉકાળા ક ધુમાડાના પાશ્ગીની રમી મુક્વ થો મમલ4 
વાદ આવતી, અતે પછી તેમના પ.છલા પમ જડ થક જતા. 


(૫૨૦) તઆકથી સમહ થાય જુ 


તમાકુના વ્યમતથો મમ્ર૬ખ | થયેલી, અને તે તમાત?! 
#યામ ફરવાથી મરી ગયલો, એવા જ રેગીઓન ૬*ટત્ત જ વચ” 
જતેયા છેં. એક મજજુત ભાધાના માખ્મે બોડી પોતાના 2વ તી 
મરવવતીઉમ? પહટીકતો આ દુષ્ટ સેવ પડવામાં તત તના રમા 
ગયે દૃતોઇ, છ મકોના પકો તૈતે મ'તવળી લાહ અથ અતે કદા 
કુપાયથી મથવે! તહિ તેરે તમાફ પોડી છેઇડો દીધી, તે અ? અ 
ડીયામાં જ મમવ્ી મરી મમાં પદર દીવય «ઈ, ક તડ ર0 
માડી, બને આ રેમ "ખણ પાઝા અટ થયા 
૧ર કિવા ને એવે: અનભવ સવા ૬4. 


બર્ત દાખર. પષ્દુ એક કીન રસતા વચન ક 








આ પ્રમાપ્ત તત #રત 


“ 


૩૭ 


“પૃષ્ટ ત'દરસ્ત હતો, અને જન્મથી કદી પચનેન્દ્રિયતત વ્યધિ 
ષય નહેતો, તેતી ક્ષા સારી હતો, અને દમ્ત નિયમિત થતે!, 
ભા માણ્મ કદી બોડી નહને! પીતો. જ્યારે ન્યારે, બોડોએ પાનાર 
માથે બેસવાથી આ માષ્ુસતા શ્ાસમાં, તમાુનો ધુમાડો જતો, ત્યારે 
«મારે, તેને તત્કાળ સપ્રહ્િિ થતો, અને બોડીને ધુમાડો, ઘાસમાં જતો 
બમ ધતો નહિ, ત્યા સુધી મટનો તહિ. આ ઉપરથી જણાય છે 


જખ છે પે, તમાદુના દુવ્યતનયો થ“મ્રહણીતો શય'કર રેમ 
થાય છે, 


(૫૫) તમાકૃધો શરીર એટલુ'તો નબળુ” પડે છે કે તમામ 
મકષ્ેના ધપી શચાતો વ્યસની પ્રધમ બોમ ધાય છે. 


મારેમ્મ વિવાતો એ નિષમ છે ૬, રોગનો તતવો નબળા 
મતી? ઉપર મેટલે જે માણમના મદીકમાં હોજો બગડ્યું ટોય, 
પાશરતરકિન દુર્બળ પડો મઈ દેવ, ૬મત માદ ન થરો દોમ, નબ- 
તાપ ભાવી મા શોધ, વિડકે ચિન્હો *ષ્ટાતા ટેપ, તેતા ઉપર 
વંદા થામ ૪. ૧ધાધ' નિરોમ કરોર્‌ ઉપર આઅધાત ગ્ન[312૫ 
વાત ભવો નિયમો બરાખર પાળનાર ઉપ્ર શાગે,તે. પૂમણા થરા 
તથા ધામળીપું કે ગૃષ્ડીધા તવ ૫ ઝવાશઇ આત મરને 
₹૧7ધાવનાય જર જીદ કોમની મી મુકવન ર જએ વતે! ચાલે 
હ તખ્તો કજપત ઈ ઉકદૃ, તેતા ઉપધાગપી નુક્માન 
ધવા વિના શહેતૃ' નર્પો અપારે તદ્શસ્ત મોર અ ભશ શોના 


ના હખણાને હટાવતા દુ અતે જખરખા જબ ખષ્ય 
તશ 11 ન.પ,/ જ કરે પ 3, 


ડા.કત પ. 3 .મ ધપા જાટ થૂ. રે દિ કે. “૯૦, કલે 
થી રેમ ૯૩ વાર્યા 


જ મનુકે(સ «૫ ૧૩ ૧૧ન 


હ 
ચ ૬ ર૫, ૧૫૬ ૨૮ 


થઆ ₹3ેન્ 
૨૦૪ "પ ૫ અમ ૫23૫૫૫૬ ડે “ક. ૨... ૫ ”ન 
૧૫૨ - ૨૬૨૫૨૫૫૦: (નજ, ને ૧૦૨૧૨, પ૫ ૨૧ - ૧૦૬૪-૨૧ 


ગેલ 


1 હરા માણુસના મોત આણે છે. ગ્યસન વિનાના ખોળન 
મ, જેબ આરોગ્ય સ'ક્ષષ્ુના નિયમોનો ભગ કરી, પોતાના 
[ને શેગાના પ'ઝામાં સપડાવાને લાયક કરે છે, તેમના કરતા 
મરત એએ પોતાના શરીર:બેવડા ડે દશગણા રોગના પળમાં 
ય'મત વડે સપડાવા લામક ઠરી મુડેલા હોય છે. 

ખીનત માખ્સો જેમ આરેગ્યના કેટલાક નિયમો તોડે છે 
મ બ્યમનીપે પખુ ત્તે નિયમો! તોડે છે એટલે એ રીતે તો બન્ને 
દખા થયા. પખુ'વ્યસનીયો, નિયમે। તોડવા ઉપરાંત વ્યસનના'ઝેરથી, 
પશ્ને વધારે ખરાબ કરે છે, અતે પેલા લે!ડે કરતા નધી; માટે તેએ નાં 
૨8% વ્યમનીયોતા શરીશકરનાં રામમ્રસ્ત થવા માટે એછાં અનુકળ 
* ધામ અને લાકફ એ બન્તેતે દેવતા *્યડે, તેમાં ધામ પહેલું સળગે 
મતે લાક મોર સળગે, વખતે તષુખા પડયે! હોય તે, ધામમાં 
વદા થાધ, બતે લાકડામાં છ્ેલવાઇ «તય. તખુખા પડતાં લાકડ” 
ઊમનેડ નધાબાળતું, પરતુ, ધાસ પોતે પહેલું મળમવાનં તે 
8૫ કરીને લાકડાને મળમાવવાનં, ભા રીતે મરજી પરેલા આવા 
*ચનીમાતા કરીશ્માં રેલાઈ પછી ખીન્ત ૬૪તયાનો કથાધાખુ ?'71 
નબ છે, 

પે/ધાક રેોમનાં કેપ પાષ્સોના કરીશ્મા ૨રેતા દુપ્ટમજાબા 
નેમ તેમના શામ, મૃષ, પરસેવા નિઝેરે ક્દીરમા્‌ી ક૯ ૧ે નીક રા 
રમય ભોલા પ્પ્લ ભને ૦ મ પશ્મ,ર્મોાના ક વ કે, 
*વા થા ધ્ધલત ભત દ્રાયર બડો 32 (જ્સર્ન,નના 2 રીરષૂ 
દૃત્પન્ન ૨ ગે “મના સરીરમાથી જેટલ્વ કાગ્ન્કાા આદર ડેર 


શ, સ્‍ ધા ભ્ય સ્૫,પો પ્રસરન, અરે ૧૧ ન €ે!૧૨૫ સહે 


મધ કરા પમ દુ કેપ, રમન દતન્ન ચ્વન ભનતેઉ કપ ન 
ર્ન, ૨ (ફને પાયે, ક (પતે :૧ 


૨ ખડ કેનન 
# ક કે... ક્ર ક 
૫૦૫ ૧ કરારને, અપ કોયા રેમેન ૧ € ૫5૬૨ ૦૫ 


કેપ્ત, ૨૨.૫ ૩ર્નર ૬૫૦૫ પુરક 


7% 


ળયુર્ઃ 

(૫૩) તમાકુને! વ્યસની ચપ રાગાતુ' પ્રધમ શેમ 

પાત્ર બતે છે. તેનુ' સુખ્ય કારણ. પા 

આ લેખના પેરા ૪ર મા વિવેચન કર્વાં પ્રમાણે * 

કર્તન્ય એ છે કે, શરીરમાં ગયેલા કરને! તારા કરવો, એમ 

તેની નુકશાનકારક અમર એઈછી કરવી. તમાકૃતા શ 

કાળું બમડેલ હોવાથી તે શરીગ્ન ઝેરથી ્ક્ષયું દવાળ 

મોગ્ય રીતે કરી રકતું તથી રેગરૂપી ઝેર રારીરમા પ્રવેરી છે કે 

તૈની ઝેરી અસર વ્યસનીને થયા સિવાય રહેતી તથી આવે મ 
અતેક વિઠ્દાનોને થયેલે! છે. 


કેપટન પીટીનછલ નહેર કરે છે ક, દવાનામા ચેયી 
તાવથી તેના બધા ખલાસીએ। પટકાઈ પડયા હતા, ત્યારે 
રમરણુમાં શખવાયોગ્ય વિલક્ષૃ ઘટના એવી બતી છે કે, * 
બોડી પીનાર ખલાસીએ। હતા, તે બધા મગ્ણ પામ્યા 
જેએ બીડી પીતા ન હતા તે બવા સાજા થયા 


ડી. લીઝાસ' કહે છે કે, ન્યારે કોલેરા સખ્ત ચાલતો 
ત્યારે તેના અવલોકકતમાં આન્‍્યુ છે ક, જેએ બીડી પીવા €1' 
તેઓના ઉપર કોલેરાનો હુમલો બીડી ન પીત શાના કરતા તથા 
ની મ'ખ્યામા થતો, એટલુજ નહિ પરતુ બીડી પીનાર પર થયેઇ 


ડ્મલો! પષ્ટૃ સખ્ત અને જવન ર૬ હતે! 


માથી તિશ્રિત યાય છે 3, અનભવ સવે પ૪ અને નકિ” 
માબીત ઠકું છેકે, બીડોતું *્વનત ચેપ ૩મ અમે થવાનું બ 41 
નથ તે તો ઉલટી રે/ગ મામેથવ ના કેત જ તોષ યતા હાથી 
થવાને પાત્ર મનાવે ₹ 


બ્યમતીતા સરીરને પ્રથમ 3/મન# જામ 
અને મા? થરાનો મભવ પગ એજે ક? છ 


(૫૭) તખારના વ્યમનીને ગગ મૂકત થવાની ગ: 


કલુ રેવાથી તેના થા પજ માડા રડાય છ 


ી 


૪૧ 


કૌ. સ્ટોન કહેછે 8, તમાકુધી ગ્યાધિ અડકે છે, એ માન્યતા 
ડૂલ ભરેલી છે. તમાકુના ન્યસતીને છવેણુ ન્યાધિમાંથી સળ 
વાતે! મ'ભવ, સેકડે પ૦ ટકા એષ દોષ છે, ડૉ. રેરીસત કહે 
કે 3, તમાદુના બ્યમતીતો થાદીનો ત્રગ્‌ કે ભાગેું' હડક સાધવું 
ભાગ્યેજ શક્ય દ્વેય છે. 3, બેગ્ઝ કહે છે દે, તમાકુના બ્યસનીએ1! 
થઅદિયા મોગ્યરીતે સહ્ત કરી શકતા નથી, અને આવા દરદીએે।તું 
મદષટુ થવાને! સભવ વધારે હેય છે, પરોપકારી ધયરેમ નિવારક 
#ીપસ અથાત ચેરકમ અતૃભવ થયે છે %, તમાકુ વાપરનારગોને 


નિવ્ય ભની દરતાં ધ્યરોગ વધારે સામુ પડે છે, અને તેમતે 
કાગ મુક્ત થવાતે સભવ પખુ એઝ હોય છે. 


(૫૫) તમાદૃધી નામુર જેબુ' ભય'કર ૬૨૬ ધાય છેન 


મરીશ્તા અતેક સળ તસર પ૫ હે. નાસર એ ધણું ₹ 
1૫૬મી ૬૬ છે. આ દધી ઉત્પન્ન થતાં દાદૂખયું દેવ દુઃબાધી, 
1૬0 કટાળી મોત માગે છે, 9. રીચઈ કદ્દે છે ક, “ભ, દેઇ, 
અને મળાના નાયર થવાને માવ, તખાદુ વાષરતામામોને વધારે 
કોમ છે, *ામેશિકાતો પ્રખ્યાત પ્રેસાડન્ટ જનરલ માન્ટ ગળના 
નાક બરખ પામ્યા હતા ઝેક ધનારય નખાશ્ાસ્ને ને, ખ્‌ીમોષ્કા 
પાવાથા 9“ ૬૫૨ નહર થયુ «તું. આધી તેનું તમામ મહ 


શા પધ હત, અતે કોઇપણ બનત ગ ન ઉતરવા ભાતે 
3:૧? શાસ પજ અ લેવાપ 


રાકામાધી, કષા થલાને શરૂં થે પ, 
બે ખલા 9૧7 પપી મર્જ પાકમા દતો ગક પુ*ચ આ ર2% ૨ સમ 
મટ ૫. તમ ડે મોના નાર્્મું સમાન્ય 
ચાન, ઘર રદ',ો જાર પ 


ને 


ક્ષ છે, ક 
૫૨.૧૫ ન, 
નર્ક, ભાર ખલ 3.005, ૬] 


ગ ર૬૪૧ ૪ેદે ફે 





ર ૧;મ રે કર મષ્કન 


દ જે અડો પંત *રન જ રેષ્ન 
કેબ કેક ક ૬-૧. 





ન 7૧૬ ૯૧૬- 


૪૮ 


વાકા આવતી હતી. તેમાં એક કકડાતે રાખવામા આવતે 62.” 
કુકશના સોમથી, કુકડીયો જે ઈડા મુકતી, તૈમાના બે ક 
બચ્યાં થતાં અને તે પૈકીના પણુ ૨૮ ટકા મદષ્ણુ પામદ'. % 
અવલ્ઞોકન કર્યા પછી આ કુકડાતે બદલી, તેતી જગ્યાએ ક 
કુકડાને લાવવામા આવ્યો. દવે તેજ કૃકડીયાએ જે દદ - 
તેમ'તા ૧૧/૧૨ બસ્યાં થયા, અનેતેમાં પષયુ ફકત બાર ટકા” પ 
પામ્યાં; અધૉત તમાકૃના ઝેરથી દુષિત થયેલ કૃકડાની ર 
નિર્માલ્ય અને અદ્પાયુષી થઇ, એટલુ ન૮ નહિ, પર'તું * ર 
પખુ એખી થઇ, આ ગ્રન્તતું કદ તાત કતું, અતે _ 
મૃદુ નહોતાં, પણુ રક્ષ હતા. ડૉ. પીરીટે જ, £, 
મગ્ધા અને મમલ્ાને તમાકુ આપી, તેમના પર થવી * 
અવત્તોકન કયું” હતું. તમાકુના ઉપયોગ, ધુમાડા વાટે અગ? ૫ 
તેમના ખોરાક વાટે કરવામાં બાવ્યો હનો તમાકુના ઝેગ્તી અર 
આ તમામ પ્રાછીખનતા ઉત્પતિ અવયવો હોંણુ થઇ ગય 
ડો. શાથ અને મીયેલે પ્રયોગો કરી ભતાવ્યુ છે કે,તમ કતો! ન. 
લેવાથી ઉ'દરેનતી #/તનસકિતતા નારા થાય છે 4:! 
માદા પર, જલદી અમ? થાવ છે 


ન્ડ 


હિ 


મનુષ્ય જનતતેધ્વિપ? પષ્યુ, તમાકૃતા કથની આવીજ ન 

થવ નૃ, અતેક ડેકટરોતા અનુભવમાં આવ્યુ છે, 2 81? 6 

મકત્વ પ્રાપ્ત થવેલા મીતેઃ બોડીના ગગરીઓને તમાદ ક 

પુનઃ પુક્વત્વ અ ગ્યુ હતું આ વિષ શિપ વિવેચન “ તન” 
છે” એ વિરવતા અગમ: કરેલ છે 


ત વધક છ 
(૫૮) તમાફના વ્યમનનાની પ્રળા પજ કામી “« 
ધાય ૪. 








ક્રથખ્ટ તા, વ્વનની! પેતાન આખા ગમરીન્મ --$' 
મનન ફે? છે. તે 27 તતા શાલ,ચ.મટીવાગ? «7? ** 


કપ 


ય છે, «યાંની હવામાં કેલાય છે. તે ઝેરના સ'બધમાં આવતાં 
મેને થાડે બણે અ'શેરોગી કરે છે. તેના મળ, મુત્ર વગેરેથી, 
યના કાચ્ણોનેર વધારો થનો રહે છે, આમ બૌજા નિર્દોષ માણુ 
ને, તૈ વિતા અપરાધે રોગી કરે છે, એનું આખુ શરીર રોગી 
વધા, વાય વાગેરે ધાતુ પષ્યુ શામિજ્ટ થતાં, તેને છેઇકરાં થયા 
ય છે તો, તે ત'દશ્રત દેતાં નથી, ડે. ટી એલ* નીદોલ્સ કહે છે 
 મઇ્પખૂ દઃખી માષુમ, કોઉ પષ્યું રોગી માણુમ, ડેપખુ માણસ 
જેની જાવત મકિત ચિ'તા અગર સખ્ત પરિશ્રમથી કોષ 
પેલી હાથ, કોપ પણ માખ્મ જેણે પોતાનું રહત ઝેરી બનાવ્યુ 
થ, શમ દવા અને પરી પદાર્થથી, જેણે પોતાતાં સાનત'તુ- 


મામાં વિકિધા ઉતપન્ન કરી દે,પ, તે મશકત અને આરેગ્ય પ્રનત 
0 કરી મ3 તે, 


ભાડા ભવળા ધા કેરીને, છેકરાતે માધે ?ેવું મળી?૪ન1૨ 
ઊપ, જેમ પોત નાં બચારા નિર્ચાવ જ ળપતે. મરખૃ યપી દ૬ુ"ખા 
રી મ ઈ, તેમ ૬2 પ્પમનાપી શા પંપા કરનાર, નયનની 
ાભ્ભપખુ, પતાના નિરીપ બાળાને ખર્ષ રુપી શ્રમ ન થનાર 


રે ગી મરપ પપાઇેવું ઝાડે ૨*, નખળા 


કરીર્વાળ , નખછા 
૫૨૦1 


1 કિતક જતે ગી ભાદોધી જરેસા કિસ ક 
થમાં શિવ બવ,પાને, 
4 પજ ૬ ખખ્‌ 


* 





પોતાનું ધડ મથન ભ્ા.જબજ ટે.ક કે, 
પ? ઉમ્ર પો પે તના, કાઉ નિશે? સે સદ 
૨પ (૦ છ જામવવ ; જાન્પઓરાળર થગ અપ, ૧ડ સ્‍વ. 
ર૮, ૧૧ ક,૫ તેરા ખટ', ની ભદેપર પ્ષરે ના ણક 


કપ સેર પસ, 5.5.૪ ગ્દે પ. ૭૦2 ૧૨ 
ક 1980 ફધ્યુપ ક 


૫૧૬ 
ક “પત ખક ફેશ પન ૧૧, 7? મ 
ધ. ય ન પડર] રૂ ૧૩- 
અ ૨ 


4 અગ્ર્મ , 


“ “ ₹:- ત ગા બવ.મા આવને! ( 
ઈ વાન્‍્યૅ?વા, ડ.«. ક જ#તી, તેમાના ને ભ 
સત્યો વોન ગતો ક #* :૮ ટકા માણું પામતા. 
ફક ૪ ૬--ત કરલી, તેતી જગ્યાએ 
ગગન અના ૧? તજ ડરડીયોએ જે ઇડા 
તમના*3૧ન- યબ અતેત્માં પણુ ફકત ભાર ટકાજ 
“ ૪-૧! દૃવિત થયેલ કુકડાની 
“અતે અ" થક, ધ જ નહિ, પર'તુ ન 
“-*.કમત્., આ ગે“નનું કડ નાનું હતું, અતે 
સજહત ણ ગ જતા. ડો. પ્‌રીરે બુ, 1 
જેર નનન તમાકુ આપી, તેમત; પર્‌ થતી "* 
“ક્ત ૧ તમાકુનો ઉપષેગગ, ધુમાડા વારે આ. 
2 49 #.વામાં આવ્યે હગો તમાકુના ઝેરતી ગક 
સ .કગ-નો ૧૮૫તિ અવયવે ક્ષો થઇ ગયા ₹ 
“નન ગ્રપોગો કમી બતાત્યુ છે કે, તમાકુતો કુક 
૨૧“ જક તનશકિતિનો નારા થાય છે નર 9% 
“ન થાવ છે 
ર: પણ, તમાકના ઝેરની આળીજ મ 
““*ત અનુમ્નવમા આવ્યુ છે, ડૅઈ રોકવાટે 0 
4 વોડીના ગગડીએને તમાકુ છેક 
આ વિજે શિવ વિવેચન “ તમાકુ” 
' અગમા કરેસ છે 


“” વરગનનીની મત પણ રામી 0/57 





ન્ય 








#*4 અષવ1- 








“આખા ગરીરમા તમાુતા ટે” 
સક,ચામડીતાતેર વારે શમન ન 


નજક 


1 «હેજ ઉ'ી શક્યો. બીજ રાત્રે પણુ તેજ પ્રમાણે તૈ 

( ઉપે, ને ચાડ પીધો ત્યારેજ નિરાત વળી આ પ્રમાણે, આ 

શને પષ્મૂ, તેના શ્રાપ જેવીજ મષ્ય રત્ત્રે ચાક પીવાની રેત 
[, ખા માળ્મ પરણ્યો બને જ વરસતો છેાટરા મુષ્ટી ગુજરી 
રો, આ છોશ્શતે તેના બાપ અને દાદાની મષ્ય રાત્રોમે ચાલ 
નાની રેવ વિષે પ્રઈએ કશું નહોતું; એમ છતાં પણુ, ન્યારે તે 
વાવર્થામાં આવ્યેઃ, રારે તેના બાપની પેટે, તે પણુ એક વખત 
[પય મે ખામિતો «ગી ઉછે, અતે ચાહ પીવાની પ્રબળ 
,*% થપ તે દ*૧₹૮ ત્યાર પછીથી મષ્ય રાત્રે ચાદ્ધ પીત્રા માંડપે।ન 
*મામ્‌ માતી રેવના બીજ સ્યારે છેદરાના તથા તેના છેઈક” 

ઘના મ્મતદષરુખમાં મોટી ઉપરે ઉગી નીકળ્યા, તો તમાકુની? 
મા?તતી, દા[તીઃ પે ખષીખૂતી દદ રેવ પડી દોય તેવા માખુમનાો 
છક ભતે તેના છેકશમાં પખુતે રેવતાં બોને ઉમી તીકળે એમાં 
ના મક્ષમજ મ 1 ઉપરના વિમ્તૃત વિવેચનથી બાત્રી થમે પે. ડટ 
બ્મતી પાતાના વ્યમનમી પાતાનેજ હાનિ પરે છે, એટલુજ નજિ 
પષ્દ, ધાતાળી પછી થનઃર પોતાના વખતે રાજાના કાળીસુરી પત. 
જાન કરે ૬, રૂ સતય તા સૂતું પપ નમી, કેક ખરી ધડી 
મત ઇમ કેરી પાષ્સનો અત માખણ છે, પરંતુ *્યતની 71 
પતાના પાછળ થનાર અતે નિરવ માખ્મેતે રમા પક વત 
મર ૬પ પે.મમાં તે તપા ઉત્પત્ત ધવ મડે દુબમ «1 
૪111 પાપ [સા પાલન પથ્વા કરે ઝે. તેતો વિચારે કપ ** 

કદ ખન'કતે ભ્યલનીમેઃ પ. (૫ ઉત્પ થ્યા દવ “7 


પરશિપશ શર્ત, મેક, ૫.૫૦૬. ૧૪2 તે. નમ નિ 
પખ્ઃ થા ધષ્ ત? નષ્મ પે, 


હ ૬ કક 
*,3 3 ૧૦. દમન દ્દષ્સ્નને હ પે 
પપ્ક આન ૧%૨૧[ દન, જ્‌ ૬, 


૪4 


બ્યમની અને રોગી બાપ, પોતાના છેઇરાતે એકડ જ 
અને રોગી શરીરજ આપે છે, એવા શરીર વિદ્રાતો તિવ્ર 
જેમ, પોતાના જેવાં રોમના કારશોથી ભરેલું શરીર કા 
તેમ પોતાનાં જેવાજ લક્ષણાવાળુ' મત આપે છે, અને ન 
ભુશ્ધિ પણુ આપે છે, એક વિઠ્દાન ડોકટર કહે છે કે, મા 2 5 
શરીર કે મનની એક પણુ એવી સ્થીતિ નથી, કૅ 9, ક 
ઉતરી શકે નહિ. દશો, મર્ખાતઓ, પાપો અને ગુન્હાએતા શ! 
શરીરમા રાપાઇ #ય છે. સારી વત'ણુંક, માનસિક *2 
મનો?ત્તિએ, શરીરનું આરોગ્ય કે મદવાડ, સુખ કૈ $** 
તમામની છાપ વીષ ત'તુ પર પડેલી હોય છે, આથી મા કડ 
પાપે, અનેક પેઠો ઉતાર સ'તતિતે અવસ્ય ભોગવવા પડે 2 


આમ છેવાથી, મ્યસનના ગરાડીઓના છોકરા વ્યમતતા 5 
જ થાય છે. કારષ્યૃ પિતાતે જે નદરી રેવા દોય છે, તૈ ળે 
બીજ જોકરામાં રોપાય છે વરમાં રોજ બાપ બીડીમો કે 
હુકતા હાષ, અને છોકરો રોજ તે જુએ, અતે તેતા મત 
તરથી રેપાયેલુ તમાકુતા ભ્વમતનું ખી અકર કાલા દ 
શહે, એમ બતવુ અશકય છે. કદાચ વાળપષુમાં બાય પે 
દમ તોપષખ્‌, છોકરાના કરમમાં બાપે ચાટાડલુ વ્યમત3 
ઘણી મોટી ઉમરે પષ્મુ, ઉગી નીકળેમાના દાખમલા 464% 
પ્રમાષ્યુ મ'થે માં આપેલા છે. 


એક અ'મેશ્ટ મૃદ્મ્થતા દાદાને, દરરેજટ મધ્યમા જમ્કુમ 
થી જ૬ઉતે ચાલનો એક પ્વાલા પીવાની ટેવ દતો. ત 48 
₹/ન્મ થતાજ, તેની મા મુજ્રી મઠ, અતે પ. તતા ત ૬ 0% 
જાળી, છોકરો નેતા કાકા બેતો ચા શવ વતા 90 7 
રાત્ર ત છોકરો એકાએક ઇમી શમે, ભન તત વહ 


રફ મકવ તેરી ૨-૪: થઈ આગ? ૧રત ક. ૦” 


ફક 
પધા સપા ઉ'ઘી શઘ્યધો બીજ રાત્રે પણુ તેજ પ્રમાણે તૈ 
#તગી ઉઠયો, તે થાદ પીધો ત્યારેજ તિરાત વળી આ પ્રમાણે, આ 
છોક્પતે પખુ, તેના ભાપ જેવીજ મ્રષ્ય આતર ચાહ પીવાની ટે 
મહી. આ માખ્મ પરણ્યો અને છ વરસતો છેડરે સુજી ગુજરી 
ગયા, આ છેોકશને તેના ભાપ અને દાદાતી મષ્ય રાત્રીએે ચાઉ 
પાવાની રેવ વિષે દોઈએ દહું નહોતું; એમ ળતા પષુ; ન્યારે તે 
વુવાવમ્થામાં આશ્પે,, જયારે તેતા બાપની પેટે, તે પુ એક વખત 
મપ્ય માળે આમિતો નગી ફો અને ચાહ પીવાની પ્રેબળો 
દા થ્પુ રે ૬૨૨૬૨૮ «યાશ પછીથી મષ્ય રાસે ચાહ પીવા માંડયો. 
ક્મામ મદ્‌ાતી ટેવના બીજ ન્યારે છેકરતા તથા તેતા છે1ક” 
દાના ભત્‌ાદરખ્માં મોટી ઉરે ઉગી તીશઇયા, તો લમાકૃતી, 
માલની, દાતીર 3 ભરીખૂતી ૬૪ ટેવ પટી દોય તેવા માખ્મના 
છોકર ભતે તેના છેઇકમાં પષ્ટુતે રેવતાં બળે ઉમી નીકળે એમાં 
તા સ થમજ 71? ઉપરતા વિસ્તુત વિવેચનથી ખાત્રો થશે પે. 25૬ 
મની પાતાના વ્યમનમી પાતાતેજ કાંતિ કરે છે, એેટસુજ નહિ 
પષ્યૂ, પોતાનો પછી ધતાર પાતાના વ'યજ્તેતે ટાળતા કાળસુની પચ, 
છાઈ ?રે 9. ભા તેનું નન સૂતું પપ નમી. એક ખુણ ધા 
કપ્ત 1.'મ કરી માખ્સતા ખત માણે ૪, પપતું *્યયતી 4 
પની પાશ થનાર અક નિરેપ ખાણમોતે ૪થી પક પની 
ફમ ફુધી શે,મમાં બતે તથી ઉપ થતા સકો દુગમ ન 
પછાડ ખા! [ભ પાલન પૂવા હરે પે, તેગ વિચાર જા થ- 


શહય અગ'ચતે ભ્યસર્ની[ગ્વા ખરે દમા ઉતપસ થમ [€૨ “ 
ષટેગચ 


ન્ટ્# 
૬૧૯ 1[,કે.નન, ૫.૫૬, જટા તે અનક નિર 
પષ્ટ્‌ ઉક ધ.ખ્‌ ૧ ન ૬. 


સત 3 રિશ. ભ્યરૃન દુર્જસુનને ર પે 
૫૫% જ ૧૧ ૧૨,૫૬ પ ૧૦૧% ખ્ક્‌ પે. 


૪૯ 


તા દંત ૪૬-૫૯ વરસની ઉમરમાં ખવાઇ નતમ છે, અને 
માડે છે, એ ડેવુ' મોકકારક છે ? 

(૧2) તમાફ સ્ષર, ઈદ્રિયા અને રૂચિ બગાડે છે. 

શ એલન કહે છે કે, તમાદુના હડહડતા વ્યસનીતો ટોર, 
1, ખાખરો, અસ્પષ્ટ, અને લમડતો ધા? જેમણે સાંભળ્યા 
તેષાં દ૫ જખુ માક્ષી પુશશે કે, તમાદુ ઘાંટાને બમાંડે છે. 
ખીચ્તો થ્યતતી ગમે તેટલે! કુશળ ગવૈયો . હમે તોપષ્યું, તેના 
1 પણથ તમને એજી જણાયા શિશ દહેમે નંદ, જે જે 
1, બજીશ્રે, શિક્ષકો તપખીર સુ'ધનારા હોય છે, તે સર્વ'નાં 
1 બમપૈદા દેય છે. તમાદુ વાપરતઃ રના દાંત, દોદ તથા દાથ પખુ 
? ધ? કાળા પડતા ય છે. એ નૌ ત્નેયું ૬2. 

તમાક્ના પમાડે «પારે માદી, હે, દાત, અને હાથ ઉપર 
તાના કળા પચા મૂમી, તેમને કાળા કર્ય્ય વિના, સ્‍દેતા તથી, 
નાની મ્વદ્તા, તપા છાતી અને દેદમાની બ'દશ્તી અવિ 
19૬8 *તે કોમળ માષડીને તે દાળી હર્ષા વિના મતે તેના ઉપર 
તા નાણાન કમ્નાધ કાળા પરખષછ્ગમા દ્વ શિવાય રહૈ નહિ, 
1 તા સપ ૪%, 
થ્વાંમ ફર, મળની થખતે છતીતી ખ'દસ્‍્ની પોશ્ડખું થન 

રપ ૨૫૧૬ મલા તપી આનદ ૧.૨ જા.ગે', જેમને દ રે 
ખક થમ પટે [નખાખું દેલ છે, જતા તમારતા જ્બનીએ, 
મકાનને પમ, જવાના ધૃમર્ડ માં બન,પી મૃપે તે! પ7, 
જ્માં ધરે જમ તેમાં મ ૭૧૦”? પૂ આ, પખટ* ક શ્ર 


ક કુ * ૦. ક. કે હ 
૨,૬૯1 જમા પા, પમા ના પ્રેમા (રીમ ધ ટને કકશ માડ 





8 ઝે ધા, પખ ત ર?! પરમારનો 0૨૧૨, ૫ ડરે થઇ 
૬૫૨, ૨“ ૫ ૨૧૫૫૫. ૨... સેર પર, ૨ 0ર ૩ 

ક ક ૨ ર્ન 

૨૧૯૧” ૫૯૫, ૧૫૨ ક જપ કપના; ૨૫$ મખ ન 


કમ દ મો વ ફા કટે સ 2. જવ. 8 


૮૮ 


આધીન થવાની જનસમાજની સામાન્ય પાતતાને લોધે, છેલ્લા : 
વષ” હદય અને મુત્રારયના રેગેમ્થા મૃત્યુ પામતા મવષય 
સ'ખ્યામાં અપાર ₹હદ્દિ યઇ છે. 
તમાદુના ન્યલતીનો સ તતિમા નિન્ય'સનીની પ્રશ્ન ને 
સામ્ય, માનક્સિક ચપળતા, સ્થીરતા કે શારરીરેક કદિષ્ણુતા દૈ 
નથી, એ દ્રવે અનેક વિશ્વાસનીય આધારાધી નિવિવાદ રીતે 1 
થયુ છે ન્યુયોકતા સરકારી ચુન્ટેમાર બાળ સુવારખયું ૨૬મા, 2 
સરી ૧૭ વરસથી એઇછી વયના ૧૫૦૦ યુવકામા, ૯પ ટટા ” 
પીનારા હતા. સિ 
(૫૯) તમભાકૃના વ્યસનથી દાતની ખરાબી થાય ૬ 
શરીરવિવ્રા (011951010૪: મા દવે એ વાત નિહ 
ભાડ રહી નથી કે, તમાકુ ખાઓ કે પછે પીએ, કે કયો તે? 
તેથી દાતના પાચા ઢીલા અતે કાણા કાણા વળા થાવ છેં * 
અન્તનશિકાનો અને મુખ્યત્વે ટરી જદરનાં ચામડીને કાતિ : 
છે અમેમ્કરિના પ્રેતિદ્દ ડોક્ટર ચ્યા કહે છે ક, કિલાડેલિય 
એક એવા માજુમ માથ નેવામાં આવ્યે હતો. ૬, જેતા બરા 
તમાકુ વીવાથી ખવ'ઈ ગયા દતા તેજ પ્રમાણે, બોન્ટતતા પરખ 
જાકટર વોરતતે] ભને યુરોપના મવ ડાકટરેને! મ માન્ય અજ 
એવોજ છે $, તમાડુ ઝેરી વગતુ હોવાથી, અતે તેરમા ૬૯૧ 
નાખવાતા મૃહુ દોવથી, તે દતતે અગમ્ય તુમ્મત પલ? 
ધક તમાદુ પોતામ્ના દાત મલદીધા ખવાઇ #વ જ તમે 


દત «તોરે, તો તમને ક્ખામે કે, તેમના દાનત 
પવના 





ક 
દ'તતા મૂળ જી છેક તોયે ઉત «વ અ 
શાક તમાયુતા ડમા જે જન્વ.એ મોમાતત નમ.” “' 


જરે 
ના ભા ખાક કરીતે વિષેર થવુ હેવ ક 
મ્નુશ્વન ૬₹ત મર વર «ક એર 1૦૦, 


ન ૧૪#ઇ૪નન્‍્દ્ર ૭૧: નમાઝ ખ.ત.ન રત? અતર 


૪૯ 


લ્વોપના દૉત ૪૬-૫# વરસની ઉમર્માં ખવાઇ પ છે, અતે 
પડવા માડે છે, એ પન શોફકારક છે? શિ 
(૬૦) તમાફ સ્ષર્‌, ઈ દ્રિયા અને રથિ બમ3 છે. 
ડી એલને કદે છે દ, તમાયુના હહડતા બ્યસનીનો કહીર, 
કરે, ખોખર, અમ્પપ્ટ, અતે લથડતો ધા? જેમણે સાભળ્યેો 
હમે, તેખો ૬૧૫ */ખ્‌ સાથો પુરશે કે, તમાકુ ધાટાને બગાંડે છે. 
તપખીશ્તે( જ્યનતી મમે તેટલે કુશળ ગયો . હમે તોપષ્યુ, તેના 
શ્ષમ્ની મદા? તમતે એજી જણાયા કિત્રામ રહેમે દિ, જે જે 
૧૬તાએ(, વઇલેપ શિપ તપળીર સુષનારા હેય છે, તે *સર્જનાં 
પટા ળમડેલા દેય છે. તમા વાપરનારના દાત, હોઇ તપા ૯થ પણુ 
પ9 કમ દળા પડતા બય કે, એ સોએ «નેયું «શે. 

નમાદ્તો રુના જારે માદી, છેદ, દાત, અને કાપ ઉપર 
પોતાના કાળા પત્માણે મુદો, તેમને કાળા કર્યા વિતા, રદન! નધા, 
વા બાધી ભરના, તમાં છાતી અને દેદમાની અદરતી મતિ 
નાજ મતે દોમા મામડીને તે કાળી ક્ષા વિસા અને તેના ઉપર 
તૈતા નાશાન દનાર કાળા પરમાણુએ હર્ષા શિવામ રહૈ નહિ, 
મ ળા મ્પદછ, 

*્ામ કન્‌, 


મળા.તી થ્તે ઇતીની મરતી પોભાષખુ મ 
શો રદ સ ૫1 તથા બસ્તનતસિકા વગેરે કા.ગે', જેમને 9 શે 
* 9 *]૧ રપ ષે તમું દેલ છે, છતા તમ્ઇફના! જયનતીએ, 
સકામ પાડી જપાના ધૃમરદસા જ્ન,પ્‌ મૂપ તે ૫૪1, 
ભેમા પરે, એમ તપા શા નવાઈ 1 પત ભ, ધૂમાડીકં નનવા 
પલા ૧.૦, પરાના ૧૨૫,૫ રને પ ટકનેજ જેકે ભમે 
૬ *પેધ અધા, પજ ૧૫ ૩5 તે કપરા, છે દહ જ? 
5૬૦૦ ૨ને ક ગટ સકમા ડરો પર: ૬.૫૨૦ ૨ 
5 ૫ ર૫૨ ૬ 
૧૫૫ ર૫૫ ૫ર 


ષ્‌ 


દ કવ, સ્૫૬ મર્ખ્મર્ત, 
શન. ક નક ડે કજ 


પ૦ 


1થેન્વયાની શક્તિ તમાંકૃના ઉપધાત્રથી વટે છે. તમાકુ ક 
રી વનસ્પતિતે ધુમાડો, રસ કે લેટ દહોડામાં બે થામ કા 
ય પચીમ વાર વર્વોતાં વજ સુધી શરીરમાં મોં વાટે કે નાક 
1લવાર્માં આવે, અને તે કાનના, નાકના; ચામડીના, આખતા અં 
#ભના પ્રોમળ અને વિવશેવક સતત'તુએ ઉપર રોજ ૬3, અતે 
ના તે ઇત્દ્ધાને જરાપણું નુકસાત ન ચાય, એવી પાયાળુતી, 
[હાની 8 વજ જેવી કોઇ ધાતુતી મતિ', કાઇ આ શરીર તથી 
1. મસી કહેછે કે, તમાકને સ'ધે, ખાય કે પાંચે, ગમે તે રીતે વાપર 
પણુ, તેના નિત્યના વ્યમનથી દાઇ પ્રછ વખતે તતળાઇ, 
યને ચી જેવો 3 ખોખર ધાંરા થાય છે. ડૉ. રશ કહે છે 9 
પરખીર શુધાવામાં આતે છે ત્યારે, હાતે માગ" રધી નાખી તે ધાં” 
1ને બગાડયા વિના રહેતો તથી 


19) છિ'કણી સુ'થવાધી સુ ઘવાની રાક્તિતો નાશ ધાય છે. 


બારોગ્ય પત્રિકા (જર્તલ એક શ્ય) મા લખ્યુ છે છ 
પખીરના ઉપથોગથી, વામ પારખવાતી ચક્તિતો બીસકલ નાય 
1થ છે. તેમજ, તેથી પારો બમડે છે અતે તમાકુ પીવાથી તથા 
1વાથી મ્વારેત્દિય બષડે છે. તમાકુ સુશ્રતારાઆન નાકમા મમાં 
[વાને ખામ મ'ભવ છે, વાસ પારખવાની શક્તિ તમાકુથી ઘટે છ. 
નો! મતે અતૃભવ રોય છે, એરડામાં સારી 3 97) વામ 
માવતી દ્રેય તે, બધા માખુમ કરતા તપખી? જુધતારતે છે#ી 
।મ'નમ છે ધની વખત તે તપખી? મુ'ાનારને વામ મમળતતી 7 
થી થા ક% નેનુંતેવું તકમાત નથી મરીમ્ન આરેદન્યતે બમાડ 
1મી અમ્વચ૦ દના, તપખીર સુધતારતે કદી ત મમન્તતી હેવ થા 
-૧1 મ્થાતોને તેતે ફાળા ન આવતા,તે ત્યા ષત! તખત ૨૮ *% 
4ને તેકી તેનું યશી? તત્ર? તેમા શી નરક? 


પ૧ . 


માપાની અને નાશ્ની અ'દરના પોલાણમાં, ધ કોઇતે ચકમ 
તા અતે ૪ીડા થામ છે, આ જતુએ। થવાતું કાર્ણુ તપખીર 
નું વ્યમનત છે, એમ વદોતો અભિપ્રાય છે, તેખો। મહે છે કે, 
8 મુગધતરાળી તપખીરની સુવ્રાસથી માખી ત્રિગેરે જ'તુખા તેના 
માવી જેમે છે, બતે ૬ડ મૂકે છે. આ ઇડા તપખીર સુષ- 
1 નાકમાં જવાથી, મ્મરજની પોલાખ્માં, જતુએનતી ઉત્પતિ 
કે, બને તેમ થતા ભ્તેક પ્રદારની અમવા વેદના શોાગવવી 
છે, મ્ાપષ્૩%ામાં છી'કધી સુ'ધનાશને નાસર થાય છે, એવું 
1૫ જ હેઠે 

તમાદુ ભુ'ધતાર માષ્મ્મો થોડા મેડા ખેરેશા થવાના તો, પુષ્કળ 
લા પળી જાવે, ખાતામા ખાતે પીતારાના કાનતે કેકોણુ” 
ઊત થ'ધ છે, પણ મુ'પનારના કાનને ના, અવશ્ય નૃદદાન 
છે, મે ભવલોકતમી મેરેજ જખમો, 
*) તમા)નું રર્વ્બસન બ્આાળશદાતા છે. 

જટલા જેટલા તમાદના વ્યમનવાજા માષ્મો ટોમ કે તે 
1 "ડાર પાશે પ, તમારી ભખારાખાં વષારે શાખ કરવ'તી 
પ0 જામે જે, ભને ખીલ દતા ધરે કષ કરી હમમ ઈમે, 
| ત, પારી થાની ભા? ડે, મમત્કાવપ તે મ્ેમસટ જજ ક 5૬ 
તમારાં ૨૫૯ની મપાપ' પારે વિનાની આઝમ દેવ છે 3. 
મ ઇયાન જેમ સો, ભીર, મલમ, પ દે પંધા વિના, કે તૃપષ* 
મના પરો નશા કાર્યા જતા, 9 તષ પૂના ડુચઃપી, ર્નમરૂ હે (ને 
(10 881૧ના, ત $.બખાં ત્મ પના ખ્ય્સનતેખ૧ પેલે નદ કેને 
૧ ૧૧૧ * પ ૨ પપામ્‌ ક0૧ ૧,૪૧૧, આતેચ સક ક્રેક, !ન્૦્ડ 
1૧૫ અ પ શાત ભલ, તેબા પષ ભૂખ્યાને ફરતે,પ ૧ નન્મ્કષન 
"પતે ૦/૫ ૬૧૫ “૦૦૬૪ ૨3 સે, ઝે.” ખક ર્જ 
"રન ૨૫૩ પ ત ૨ ૨ અખડ રેપ ને વ ૦ ડે 


કાદર” રર. ન્સ એપે તેથ 


પડ્‌ 


ડરીને શી મોટી ધાડ મારી શક ? તમાકુના ન્યમની, મ'ઇમ્િ પ 
મગજના વિવિધ રાગો શરી#માં બેચેની ઉપત્ન્યા ૩40 
લાં તન દઇતે શરીરતી, કે મત દઇતે મગજતી મહેનત, દૈવી જ 
કરી શદ ? નજ કરી શક, એ રેખીતુ' છે. આમ રેમ ર 
તન અને મનતી નબળાઇથી તમાકુના ન્યસનીએ) ધીરે ધી? ૧1 
આળસુ યતા ”તય છે. ર 
આળસ, ઝો આ જગતમાં માણુમને મોટામાં ખોદે ક 
શત્ુતે પોતાના જ ઘરમાં ત્રિત તરીકે રાખનારા માણુન ક 
રીતે પાયમા થજ#તવ છે, તેવો «૮ રીતે આળએઅદાતા તખ 
બયમન પાડી મનુભ્ય્‌ નાશ પામે છે. 
(ઉડ) તમાકુનું વ્યસન મલીનતાજનક છે ર 
ત્રેધમ તે; આળનથી ગદવાડ વધે છે. ચલમ ભવય..." 
બીડીનું ખોખું" ઘરમાંથી બહાર નખી રેશ્ાને ઉડ્વાતી અ? 
તમાકુ પીનાર ધરમા? બીડીતા ખોખા નાખે છે. વડી વડી ધધ 
ઉડવાની તથા નાક ખ'ખેરવાને ઉડવાની અ.ળાગે તમાકુ ખહરે. 
પીનાર અને સુ'બનાર ધરતા ખુભગ,મી અતે બ.ચ્ણાતી પા૭* 
યુકતા, લીટતા અતે કદના, શધાતા કશી લષકા નખ છે અડ 
વાડને! અભુમમો તેતે દહાડ દહ ડે ઓજા થનો 7તવ છે ક 
ખીગ્તાં ન્થમનીનો નાકની દાડીને! નીચેનો ભામ, અને વખતે ૧5: 
પજ તપખીગ્વાળા રહૈ છે તમાકુ ખાતાગ્ના અને વ્રતાન્તા 
અવૃદે, અને ગેની આમળાં અતે પાત.ચ્તા 45 
નમાયતા દુમધવાળો વામધી દ્રમેશા મધતાજ «4 4 
એમને ધેમ ગયા ટદેોક્એ અને આપખૃતે જગત તેમત ૯૧ 
પાષ્ડ્રો જમેતે તારે લાક છે, તે ત પાષમાં ધક ૧૦ 
બઓ્નો 9 ઘૃષાડાનો ઉછરી કર એવી વામ અવે દ «તાત ક! 
૧૩૧ વ્યનનો દ્રાપી પોતાના દ્વાધત સ્‍૧-૭ કરત ક '*% 
શખતા નશી કામ ૩ ઝે કામ મેલા છે,ઝ્બતન્ન :? ” 


પ્ર 


લાગતુ નો. વિરેવમાં આવા મેલા હાથથો તેએ ખોરાક ખાતા 
[થો તમાકુના ઝેરી પશ્માણુઓ ખોરાકમાં ભળી તેમના પેશમાં 
| નુકશાત કર છે, તેને! તેમને ખ્યાલજ આવતો નથી. 

આપ્ર શરીરના થોડા થોડા ભાગ એેલા રહેવા માડતાં, ધીરે 
રે બોત બાગોતી રવચ્છતા ઉપર્થો પણુ બ્યયનોઓનુ ધ્યાન 


પું થતું 'તય છે, અને ખા રોતે ઉત્તરત્તર મલના હિ પામતી 
થ્‌ 9, 


૬) તમાડૃના લયસનધો અનીતિ; અવિવેક વિમેરે દુચું ખેપ 
વે છે. 

 તમાકતા વ્યમની માળ્‌મોમાં ભસભ્યતા કે અવિવેક પ્રથમ 
માવે છે. ભોઇ સાશા માખ્મોને સે ન તમળું દોય તે, તેતા દેખતાં 
બઘ્વા તેનો પામે કરવુ'એ ભમશ્ય વર્તસ્‌'ક છે. ધણા માખ્યુમને 
માદૂના ધૂમાકતો બદ દટાળા હેય છે, તેવા લોડાની પામે બેમોને 
પૃમાદાતા ગ? ગટા દાહવા એ નોલેપો બદ ઉલટું છે, આગગા* 
કમાં મૃમાકરી દતા બોડી પૌનાશએઓ ઉપદાછાપરી ખોડીમોા 
% રીને પામે બકા માભ્માને કેટલો ભો ત્મ આપે છે ર કવર 
ઉતપન્ન કેલી, અને વિતા મે મળતી સ્૧૨૭ દવા ખોષતે ખાષ્મમ 
ભાલપા લેતો દેય તે વખતે તેની પાને કે તેનાથી ધ ડે દુર એમી, 
પ્રુમાડાનાં ગારા કારી, લ્ષાતે અચજાજો કશ્વાતો શ્તે ગેમ કરી 
પાલે ભેરતાદ પખમનેધાડ પણું જમાં, ઝરે મદાપાને તમાડના 
«મનીને ૬ર ૪ બમ પારે ભની, ભપષ્ય ગતા સપષટ ન.ડર 


૦ બગી, સપને તપખોરન, રેલકષ ઉરારી કાભ મ્ાાપષ નેટ. 
તપષખાય ૬૬૫૦ ૧રેને હેડ ૬૫૩ કે 





ર ધૂપ: બક,ની અજ્ડ અડ, 
પ, કપટ, ર કની પંચક રીએ, મર, થધષા તમ દુર પનધ 
૩૫1 રખા બ્ાસ્પાસની દરન સદન ધક નવા કી ન૬- 
બર્ચાધદ ાતપસેડે, ૯38 1૫2 ર. ચા તેમન થન રજન, 
પે પના મ નીનષ દ પ ઉપા એેટસ અજ ૬-૩ 
9 ર. ૧ દૂષ ભ ૬૫ ડ 





મરે અન્ન ૨૪51 «૨. 


૫૪ 


હવા 3પર પણુ છે. અને જેમ દોઇનું ગજવું કાતરી લે ક 
છે, તેમ સ્વચ્છ 4વા તમાકુના ઝેરી છુમાડા વાટે થછ, ળીળાતા 
માં #ય એવી વરતુસ્થતી ઉતપન્ન કરવી એ તીઉવ હા 
ચોરી છે, પણુ તમાકુતા ન્યસનમાં કસાઇ પડેલા માણે 


વિચાર પણુ આવતો નથી, અયવ! તો તેમા તેબા આ 
કાન કરે છે. 


તમાકુના બ્યસનીઓમાં અવિવેક અને સ્વાથ એ શ. 
આવી વાત અટકતી નથી, પરતુ આ વિના બોન પરુ થા 
પિકકરવા લાયક દુમુ'શા। ધણી વખતે તેમનામાં પેમો 5 

રે. સ્ટીવનસન કહે છે કે, તમાકુ થષ્યા માષુમેને 
કરીતે અનુભવ વિતાતા જુવાનીઆએને બદફેલીમાં અતે 5? 
હાથ પકડીતે લઇ #તય છે અને તે માણુસતે તેમજ 
પ્રન્તની સાધારણુ ત દૂરશ્તીને, નીતિને અતે સુખને જ્ઞારે 
પઢાચાડે છે. 

(4૫) તમાકુની મગજ અને જ્ઞાતતતુઓઆ પર થતી 
અસરને લીધે માનસિક બળ ઘટે છે 

પ્રયોગસાળાએની, આધુતિક સુધરેલી રીતાથી ગમજ ” 
નાતત તુખાના કરેલા અભ્યાસથી જખમ છે ક, પ્રત્યૅદ તર? 
મમજની સુક્મ બતાવકતે તન્કાળ તૃકથાન કરી, વિચારતી: 
અને સાત તતુઓની ગપળતા તેમજ ચાકમાઇ એજી કે” 
તમાકૃતરા અજ્વમાં અલ્પ પ્રનાખુતો ઉષધે મ પખુ, ઝ 4137 
નકછાત કર્યા છિવાય રહેતા નથી; તેથા સાતત તૃબાતી ચપ 5 
અને માતમિક તીત, ક્ષ થાય છે તમારૃતી વધ? અત ક 
કાળની વપરાય ધેવકનુ મામ'-4 કાગ ઝે અતખ્વ? 


કાનતળુનોતા દરદોગું 3૯૫૬૩ કાચ્ખુ સીધી રત તરડ 5: 
ન'બીવ થયું ૪. 
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ધ 


મમજ એ આપણા રારીરમાં બહુજ ઉચા પ્રકારની રાકિતએ!- 
વાળો, સુદુમાર અતે આશ્રયકારક અવયવ છે, આપણા શરીરમા 
નિત્ય જેટલું તવું લોહી થાય છે, તેને! ર્‌ ભાગ મગજના પોયણુમાં 
ખરચાય છે. નાછીતા રં માંથી આખ્યા ઝરીરમાં બી? અવયવોનું 
પોપગુ થાય છે. મતલબ કે, જે રાજ છ તોલા શરીરમાં નવું લોહી 
થું દોય તો ૧ ફ્પીયાભાર મગજના પોયખૂમાં “નથ છે, અતે પ 
હૃપીયાભાઃ વડે દરીરતા બીજ બધા ભાગ્રોનું પોવખણુ થાય છે. 
મ્યાતે, નિષમિત રીતે વત'તાર ભાષસની વાત કરી, પણુ દોઈ માખણુમ 
ભતિયમિતનાથી વતતો દેગ્ય, ચિ'તા પે ફીકર કર્યો કરતો ભોય, 
ગીડીમાં મ્વજાવતે! દેવાથી દેધવડે વારવાર મમજને તપાન્યા કરતે! 
ટમ, મજ થાઇ «ય રમાંયુધી અભ્યામ કરતો હોય, અધના તે! યપ 
દશયન ૧૬ મમજનું મત્ય બાળી ન ખને. દેય, તેવા માખુમના મમ- 
“તા પાવ મા? પ્રથમ દશ, તેટયું હોદો બમ ષતું નધી, તેને 
મજેનતના પ્રમાખુમાં વધારે શેરી નતેકએ ઇીગેે; 
પાખજા 8૯1 પ્રમાણે, ત'બાપના વ્યમનથી પાચનાકેયાષા 
ખમાપ ૫% તે નખળી પડે છે. પાચન શડિત નગી થક જરાતે 
લીપ, નવું તોરી ખડ જા પ્રમાખ્ષાં પામ છે, બને જે ધડ 
લાટી પાષ છે, તે પણુ અમદ તે બળ પતન છે. 
ભર્ધાત જાપથી ખમજને ભેદ 3 હદ પારખુ ન ચ્યાપી ₹ક૫ ૫, 
મનભને કળે મનું પે છે, મગસખ 1, મમશ દૂષ્ખળ થવ સે, 
નિષા મમજ્મ પી, બજાવાન ખાન સ્ક ર કિવશેકાની “ર ૨૩૫૧૧, 
"ક પસ નાના (વામ ધી ખરલ જેટ 
બકા ખગ, નાર્‌ પ૯ આ 


ચરે કરી, ખે શણ 
૬ .નાર દડ 


મ૧૧૫ દૃપ્ો 





ચશત્૧ ૦ મ9,૧૬ર્, 
કા ક . % 8... જું 
48 :૫ડાને,ઝે થન વ નક &2- 


પ કે, તખ ૬૨૩ ડે મક, *-;-૬૦, 





૫ શમે દરે ૧૬૨. ૧,૧ 4૬ ૪૨૧૧ :. 55*- 
જ્યમ. ૧:૬૬ કસ ૪. સડ: સેન દ્રચ્જવકુન 
૨815 ૫૫ ૨. ૯૪૦૫ ૫૧૨, 


ડે, નિષ્ટ્ક કર ₹ ૬ આવ 





પડ 


રીમા પથ્થર તરવા જેવું અશકય છે, અજવાળા અને અ ધારાને 
૩૨૮ જગ્યાએ એષી વખતે રહેવાના મેળ આવી શકે ?ઃઆમ 
વાથી મહાન દીધદ્રણિવાળા ધમ'ચાપી, અને વિચારવાન ઉપદેશકોએ 
તાના અનુષાય્‌ીએ, ત'બામુનું' વ્યસન પાડી, 'ધમ થો બ્રષ્ ન 
થ, માટે તેમને તબાપુતો સ્પશ પણુ ન કરવો, એવી સખ્ત આત્ા 
રી છે તેતા ઉદાલરણે નીચે આવ્યા કઠે, 

(5) પ્રાથીત જવિ મુનીઓએ સત્તગુણુ મેવનાર જાહાણોને, 
મસી તમાદૃતા બ્થમનધી દર રરેવા અ.જા કરી છે. 

(2) મોગશાસ્તમાં, મોગતુ' સેત્રન કરનારા પોત્રસાધાને, રજે- 
ખુ તથા તમોશુખુ વધારનાર, ષ્મને તેષી કરીને, .,ધર્મશૃત્તિથી બ્ર 
દેશ્નાદ તેમ97 થારીકિફિ ખધેોગતિદાયક /તમાયુને *્ર'ભમાજ 
(થામ કશ્વા ભાતા કરી છે કા 

(8) મ્રાપીનામધખુના ધમમાં પષ્ સાધુએ તેમજ * 'ાઉચ।* 
(ખોને બીડી, ૬પ પ થલમ પીવા દેવામાં આવતી નમી, 

(૪) મા શમપ્ગુ પરેમસ તપા સામો રામતીમે પખુ 
તાય થાપા છુટ ભાપી નપો. 

(પ) શીમાન્‌ નજિ હયાવ'€એ 


પખ્‌, પરાઇ પખુ ખાદક પદાયનું 
મન સપનું નજ, અમ્‌ શષ 


(1) મુમસમન પમાં પન તમા 


ફૂતા વ્મમનની ખન. 
કરા ૬, 


[ઝો ખસતી પન. મોટા મે'ટા ૬ૃપરેહપ; 
17, ૧૯ મ્ષ્‌ પેન, પેગ્લો જગેરે તબ, 

[3] “શાન, 3,૫[.મ૮ ષ્રસ્ની 
દપમે, સન, સખ્ન જપે કર દ્ર 


જન્સાદે સ્‍તેન 
ડન કદા સત્ર ૯4:. 





શેડમ્વ પષ્ય, તપના 


5% ઉપ ત અનેક કદ ઝે, 


* અતે સઝ અને પ રૂ9ુ 
* ૫ ૧ પૃ પદ્‌ 


૨ ૨૨ના પિકાર કપ હે. મેમર બન 


ક 
અગત્યના અ" પ્રાખૃવિતિ પ્રયોગમાં તમાડુતો ઉપ” 
ખારવાતવમના પ્રયોગમાં ક 

નાર કામ આવી સકતે! નથી, 

તમાકૃના જવા નીતિ ભ્રદ કશતાર અતે મલિતળે” 
છોડડવતાર, દૂધ દુગુ'યુતે મનુષ્ય સેર, અને યાતિ આદી ડબ 
ભરેલ સત્વમુણુવાળા રટી શકે, તે અસ'ભનિત છે. 

તમાકુથી, સ્મરણશક્તિ ઘટે છે, અને શુપ્વિ 8) * 
અવુઝાવ અનેક વિડ્ાને/ને થમેર! છે. 

ડે, એલપ્રેટ કહે છે કે, તમાકુથી રારરતે બીજા છેડ 
થાય છે, તેના કરતા સ્મરણુશક્તિને જે. નકથાન યાય ફ્રે 
છે, એ વાત નિઃસ શય ઝે. મગજ અને મગજતા ૩4139 
વમાકુતી સધળી બનાવરેમાં ગપખીર એ તેતા મડ 
જથ્થાના પ્રમાણમા, સૌથી ખરાભ નનાવટ જણાય છે 
૨થ કહં છે કે, બહુજ તપખણી? સુધવાથી ડો મેસીમેક૯ 5 
યાદદાસ્ત માત્ર ૪૦ વ્વની ઉમરમાં નાર પામી 57 
સર નોનર્પંગલની સપર શક્તિ પશુ તવખી?તા ભરે ક 
ધણી” ખગબ થઇ દતી પષ્ટુ પછી તપખીઃ ફોડી દવાથી રેર 
દતે. ઈટિલોતા આધુનિક ઉપ્નાશક હહ દે ક “ તમાફત ઉ 
માચે રમરશુ ચકિતમાં અપાર તદ પછી છે.” 

ડે. સ્ીવનમત કે છે ક, તમાકુથી મગજતી 401 
થમ છે તથા સમન શકિત વરે જે રા કલન કહુ છે? 5 
કાશ્યા પરેલા તમાકુથી સમરું શકત નાસ પામેકા 5* 
આવેલી અને ગાનતતુબતી દભ ન્વિતે ઘમેનો અઇ 
દખલા મારાં અનુશકમાં આવ્વ* છે. 
તમેન “મત ઝેકલો સમર મંડિત નમાદે છે, કેડ 
તિ પણ બુદિતે તે ગુજસ'ન કફ છે દા સ્‍રીરન્મત કેશે 
તે બુરિતે/ 4/8 કરે હ, મમઇને, કાતત'તુઓતે તમાં 
પીડાથી ૬ કુ'પર,મી ગકસ.ત થતુ #ત છે, એ? પ્રમાણ *₹ 


પદ 


લિયાન સ્વાતુભ્વરધી લખે છે કે, તમાકુ જડ અને સુરત કર્યો વિતા; 
રી નિત્યની વિથારની ચચળતામાં ડ ખલ કર્યા વિતા અને વિષયોનું 
મખ ફરવાતી ત્થા ત્રિચારોને બીમ્ન આગળ કહી ખતાવવાની 


॥રી માતનિક શડિતતે તભળો પાડયા શિવાય કદી રહો નથી. 


રીયપ્રેક કે છે કે, પદ્‌ આવે એવા પીત્રાના પદાથો (કણ 


ભને તમાકુ) બુપધ ઉપ્ર બહ હ્રાનિકારક અસર ઉપત્તેવે છે. એ 
વસ્તૃખો। ઇન્દ્રિયોતે તતકાળ દુર્મળ કરે છે. અતે સમજ રડત નિ" 
સતેજ કરવા માટે, યાદ શક્િતિતે તભળી કરના માટે, ચળવિચળ ગત્ત 
કરવા માટે શને મતતી સપળ ડ્િયાએમાં ડખો ધાલન માટે મમજ 
તા મધળા રોગોનું લશકરનું' લશ્કર આપણા ઉપર થઠઠવો લાવવા 
મે, ત'ભાદૃતા દુષ્યસનના સતત સેવન જેવો બીજો એકે સગી 
મામ તથી, બા પરી વસ્તુ બહરપાતિતા જેવું અસાધારણુ ખુદ્ધિ 


ભળ દોમ તેતે પણ્‌ પય્માલ ફરી નાખે છે, અતે લેતે દાસત્વમા 
તાખી તૈની પામે દયખા દાવ છે. 


પ. પપલ૬ છટે ૪, 3; તખ આજ સુધીમાં ખ્રૌસ્તી 
પ્ર#તમાં છે ભૂજધને ખરેખર નુકશાન પટેચાડયું છેં, અને હજુ 
પદેચાવે છે, તે અપા 


૧ છે. તે નૃકશાન પેટલું બધુ બેદ છે, તેવું 


માપ કદી થાવ અશપ છે, પણા માણુમો છે જમતમાં ગ્યા" 
નદાધ ને દુપલેઃમી થયા દત, 


હયે ખચે પડી 


મદ 9, દ, 


તેમા સ” આ તમાપ્ના વ્યમતથી 
પ્રા [દ અતે તેમની જુપધ સાતમે પાતળ ડૂબી 
કેમોલન મહે છે પ ફાનસ દેશમાં ખામ ન્તેવાખા 
સજય પ પે જેમ જેમ તમનો પપ વધે; *તેક છે, તેમ તેમ 
મ ધે. ખનુપ્પાની સખ્યા પષ ષધત્‌ #ન્‌મ્‌ ષે, 

ઉશાયુના ભલનીડી શખ સેડિત્ષેન વધારે ખળપાન હેમ 
ખન શન,રનો, તેનો નિખજ કરને કરેસ પ્રતિસ્પષ્પના ઝેન 
3 વમા ન પોનારે.એ. તી માનસિક ૨. કિવ, વરે ખજુ 
સે૧-૧ રેડ. ૩૬. સુઈ કરે છે 2 અરર ૬-૫૦ 


મેક પર 


--.# 


યટ 


અગત્યતા અગ પ્રાશુઉનતિયમના પ્રયે(*. 
નાર કામ આવા થકતા નથી, 
તમાડુનઃ જેવા તીતિ બ્રદ્ કરનાર 
છેઇડવતાર, દૃ દુગુંગૃતે મતુજ્ય સેવે, અને ૨. 
ભલ મત્વગગૃષ્મૂવાળા રટી શકે, તે અસ"ભવિ 
તમાકુથી, સ્મરયુશકિત ઘટે છે, અને 
અનૃભવ અનેક વિદ્દાનેને થયેને! છે. કી 
ડો ઓલવયૅટ કહે છે કે, તમાકુથી શરીરન 
યાય છે, તેના કરત! સ્મરણુરાકિતિતે જે નુકશાન 
છે, એ વાત નિઃસ શય છે. મત્રજ અને ભમજનાં 
વમાકુની સઘળી બનાવટમાં તપખીર એ તેના 
જ્ય્યાના પ્રમાણુમા, સૌથી ખશબ બતાવટ જજ 
રરા કહે છે 8, બહુજ તપખીર સુધવાથી 31. મેરીકે 
યાદદારત માત્ર ૪૦ વવી ઉમરમાં નાથ પામી 
સર નેનપીંગલની રમરખુ શક્તિ પણુ તપખીરના ભારે રૃ 
વળીજ ખરાળ થઇ દરતી પણુ પછી તપખાીર છેડી ધામી પ 
વતા ઇદિલોના આધુતિક ઉખ્નારક કહે છે કે “ તમાકુવા 
મરચી મમરા રાકિનમા અપાર ૬ૃદ્દિ થઇ છે,” હ 
ક. રટીવનસત કહે છે કે, તમાકુથી મગજતી ૨04 ર 
“વ હતયા સમક શકિત ઘટે છે 3(. કલન કહે છે 1, પ 
“ “ પેલા તમાથી સ્મરમુ શકત નાથ પામેધી, કે 
અતે ગાનવતુઓતી દુ રિથિતિ થેલો ગે 
ન હ અનુજવષા આતય છે. ક 
“ 4 જામત, જેકી સ્કથ્ણુ શકિત બમાડે છે; પ 
“૧ પ્ડતેતે નુકસાન કરે છે 5. રરીવન્મત મકે 
'ક કરે છે, પ્રતરજતે, નાતત'તુમેતે તમાંડ 0 
રથ ઝકશાત થતું નવ છે, બે? પ્રમાણે ૨૫ 
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ડ્સ્સ્મ્ 
ત સ્‍્વાનુજાવથી લખે છે કે, તમાકુ %3 અને સૂન દરત ક 
 નિતની વિચારતી ચંથળોવામાં ડખલ્‌ કષ સ્નિ ર 
%*છ કસ્વાની તથા વિચારોને બીશ્ત આત્રળ 
શી માર્નામેક ંડિવને નખળી પાડયા [શિવાય કદી શ્તોન્ના 
રીમપ્રાક દરે છે ડે, પદ આને એવા પોરાતા પદે ક 
મતે તપાપ) ખુશ ઉપર્‌ જૂ દાનિકાર્કે અમર કૃષટ્યે ક 
ર્નૃઝો ધ્રન્દિષાને તતકાળ દુબળા 3પ છે, અતે મમ કહ 
સતેજ 93૧ મટે, ૫૬ ્શાડેનતે નબળો કરવા મૂછે, ,ગડિયન્‌ પ 
ફરવા માટે ષ્તે મતતી સધળો પિયાએમાં ડગે વાલો, જી. 
ના ધળા ફેમોતું લરકરનું ૯૨૨૬ આપષા ઉપર સદતું હ અ 
મા, તભાદૃતા દુથ્યસનના સતત મેવત જેવો બડે, કે સ સા 
મામ નથી, બા ડેરી વસ્તુગા બદશ્પતિના હેતુ અમાર 
મળ દપ તેને પખુ પયમાલ ૨ેરી નાખે છે, આતે 


અ, ર્ન 
શ્્ઠ્ કતર 





કમ જ જ 
સેને પત 
તાપી તેતી પામે ધયષ દળાવે છે. 


પ્‌, ક'પૃસર્‌ ડદે છે કે, તપ'પખે આશ 


ક સ. 
પ્રશતમા ૪ મુ 'ધને 


ખરેખર નુક્ણાન પદોથારમુ છે સ દ 
પરચા છે, તે અપાર છે તે નૃષ્શાન કહહુ ખુ સ ક 
ખાપ કદી શકતું બઇક્મ છ ધષ માણમા જેસે ૧૫મી મા 
નદા સે દપપેગી મા હોત, તેગ સવ આ તપ્ત રી ક 
અ ખતે પડી રહ્યા છે ભને તેમની ખુધ સતને પક રા 
મદ ફે. ર, ઝેલોસન કહે પે કે પાન્સ દસમા 


પ ચ 
આમામ્મુ ધે પડેજેમ જેમ તમ'પતે! ઉપપેપમ જધને, ૦૧૪૪ 
સા ઉ૪ ભત. મતુપ્મોની સખ્યા પષ્ટુ બધપી ૨૮૫ છુ પેપ 


તષ્યફુના ભ્યસર્ત્‌ 1 રનર ૨કત્ચ.્ડ વષડ ૧૬૫૫૦ 
છ ૧ ન પોતાસની, તતો તિષ્જ કરપને કરેલ મતનેમ્પર 


કેમ પર, તષ્ાપુ ત પોત.ર જતી આન. સ8 ર ફેન, પપ 
ચ બ ૧૨ ૨. ડા્ડ. કે 


દિ 
જ ક 
ફે 


ટુ મટે પે હા 


પહ 


અમયના અગ પ્રાણુકિનિયમતા ત્રયે(ગમાં તમાફતે 
નાર કામ આવી શકતે] નધી. 

તમાકુના જેવા નીતિ ત્રદ કરજાર અતે મલિન 
છે!ડવતાર, દુઇ દુમુ'ણુને મતુષ્ય સવે, અને શાંતિ આદી 
ભરેલ સત્વગુશુજાળે! રરી શકે, તે અસ'ભવિત છે. 

તમાકુથી, સ્મરણશક્તિ થટે છે, અતે શુષ્ષિ * 
અતુજાવ અતેક વિદ્દાનોને થયેને! છે. 

3 આલક્રટ કહે છે કે, તમાકુથી સરીરને ભી 
થાય છે, તેના કરતા સ્મરણુશક્તિને જે તુકશાત થય ક 
જે, એ વાત નિ:સ શય છે,: મગ? અતે મગજનાં હાત5* 
તમાકુની સ્થળી બનાવટેમાં તપખીર,એ તતા કકક 
જચ્યાતા પ્રમાણમા, સૌથી ખરાથ ભતાત્રટ જણ ( 
રશ કહ છે ક, બહુજ તપખીર સુરાથી ડો. નેપ” 
યાદ્દામ્ત માત્ર ૪૦ વશી ઉમરમાં નહ પામી 5 
સર જતેનરપીગલની સ્મરણુ રાકિતિ પખ્ુ તપખીરતા ભારે પ 
કણીજ ખનબ થઇ દરતી પષ્ુ પછી તપખીર છેડી દેવાયો 
દતો પટાલોના આધુનિક ઉધ્નાર$ ડરે છે ક ” તમાકુના 
મારી મ્મર્ષુ રાકિનમાં અયાર ૬હ્દિ થઇ છે.” 
કેઈ. કટીવનમન કહ છે કે, તમાકુષી મગ જતી જ 
તથા સમજ શઉત વટે છે 3. કત કઠે છે 3 
આવ્યા વદેલા તમાકુથા કમરગ શઉત નાશ પામેવી; 
આવતે અને ઝાનત તૃગાતી દુન'લ હિથિતિં થયેલી નેપ 
દલા માન અનુકવમ આવ્વ' છે ર 

તપ કૃત વ્યવત એકવા *મન્‍્ન શક્તિ બગાડ છે; 2 
દિ તખ જુદે તે તકયત કઝ દા રરીવન્યન ? 

બથ્ના નાય કરે છ મળત, સ તતતૃમેને તમાર 

[સમા 3 તુબામી ઝકયન થઇ ક૮૧ ક એજ પ્રમાણે 


થયછે 


પહ 


મલિન રમાતુભતથી લખે છે કે, તમાકુ જડ અને સુસ્ત કર્યા વિના, 
મારી તિત્યની વિચારની ચચળાતામાં ડખલ કર્યા વિના અને વિષયે 
પધ*'ણ દરવાતી તપા વિચારોને બીશ્ત આગળ કદી અતાવવાની 
ગારી માતલિક શકિતને નબળો પાડયા શિવાય ફદી રહો નથી. 

રીથદોક ફર છે કે, પ૬ આવે એવા પીવાના પદાર્થો (અધિણુ 
શને તમા) બુવષુ ઉપર્‌ બહુ દાનિકારક અમર ઉપઃતવે છે, એ 
વમ્તુએ ઇન્પોતે તતકાળ દુત્રળ કરે છે. અને મમજ શપિતિ નિન 
ક્તેજ કરવા માટે, યાદ શક્તિતે નબળી કરના માટે, ચળવિચળ ચિત 
કેયેથાં માટે અતે મતતી સવળા ક્િષાએ મા ડખો! ધાલત્રા માટે મમજ 
ના સથળ રંગોનું લશારનું' લરકર્‌ આપષા ઉપર ચહ વો લાવના 
મારે, તાના દ્પમનતા સતત સેવન જેવો બીજો ઝે મગળ 
માથ નથી, આ ડણી વસ્તુએ। બદ્રપતિના જેતું અમાધારખુ બજે 
કથ તેને પણ પ્નાલ કરી નાખે છે, અતે તેતે દામત્મમાં 
ની તેની પામે ધ્યષાં દળાવે છે, 


પ. “૧૯૫ પદે છે. પ; તેમ: આજ સુધીમાં ખોમ્તી 
ક.મા છે બુધધતે અ્રૂખર નુક્શાન પદ્દોચાડયું ૭, અને ૯% 
પ મે છે, તે અપાર છે તે નૃર્શાન પેટવું બધુ નેલ છે, નત 
૪પ છે ઘષ માખમાં જેઝે। મનખા શ્ય. 
'મી ધયા દેત, તેમા સર આ તખ. પુન. કયતી, 
કલા છે અતે તેમની જુપ્ધ અમે પડ જ્‌ ડ્ર 
* ન. ખેસીસન કરે હે પે ડાન્સ દેદમ ખાસ જા 
સાધુ પ, ૧ હે જેમ તાપને: ઉપપેોગ ૧ધને, *તથ પે, તેમ તેગ 
ક ૫૪૬૧૪૧ અતૃષમોની સખ્યા પષ્ટુ વધની ૬૦૧ 3૬. 

સ ના બતીતી પનતવક રાડિત્ડેડ વષ, રે બર,૧ાન દેવ 
“પેન પોનેની, તેને, નિરમ હેરેમને સરે પ તેરપષ્ન રેકે - 
5 પશુ, તાદ ન ષોનર એસી આન સિર ર. કેએ, મષ પે 


ર... ડિ ક, ₹યુ સ કરે ૨ કર્ર - 


મ૫ કારી શા 
-91.3 ને દૃપપે 
3 ખૂણે પડી 
મા હઠ 


4૮ 


ન 


1 બોછ ખઃશાળાએ। માં વિવ્રાર્થ એતો મેશ ભામ તમક ધ 

પવુ તમાક્તો વ્યતત વિદ્યાથી એક પયુ સખત છદ? તથ 

કર્‌ આત્યો નથો. કદ ન 

યુદ્ધિ અને મતની બીજ રાક્તિગ કે જેનાવડે આ ૧ 

₹ મનુષ્યોના સળ” વ્યવહાર ઉતમ ગરક રે સાથી શકય ( | 

॥ ધિકકારવા લાયક દુવ્યસનથી કેટલે નાશ થા! જ 
ક્ષમ્ય કેવા યોગ્ય છે. છુહેમા બમાડ પડો ેક્કષે જ 


તગથ્વામાં શું બા ગ્યુ ! તેથીજ આપણામતો 
[રિત તળશમસિ એટલે ક માયુસતી દિ ક 
1ને! વિતાશ થાય છે. આ પ્રમાણે વિતારાતા ફડ ક 
તાર તમાકૃતા વ્યભનને, તેતા આવા ભારે અમણિત 4૬ , 
પછી,કાઇ પણુ મતુષ્ય, જતે તેનામાં બુહ્તો જય સણ: 
તા પ્રાણાન્તે પણ કદી સેવે જ નવિ. ા 
(4૭) તમાકુના વ્યસનથી માણસો ગાંડા થઇ ગયાળા ા 
દપખલા બનેલ છે પ્રષ્ઠ 
અપેરિકાના સેઈન્ટિ નામના ત્રાડાના આશમના ઝા 
ઝી, બોમર “તમાકુથી થતી ધૈલછા અને નાતથસિક ભીડતા 

શ્રાતાના લેખમાં લખે છે કે, જે પદાપ' તેતે ટેવ કા તકે, 
શ્રનુષ્મમાં તે પદાર્થ પ્રારભમાજ અત્યત ઝેરી અમરે કબ 
અતે જેનાથી શરીરમાં અ'ધત્ક, હૃદયરોગ વિગેરે જાય ક? કિવા 
છે,તે મોડા વહેલઃ શાડપેગ્‌ પથુ લાવવે!જ ત્તેત્બ શ્ર 
તતુખા એ કેવળ મમજ્તો! વધારો છે તમાકુવી ₹ 
એને નુકસાન થઇ અધર આવી શટ, તો મમજતા ક 

પણુ તે અધવીજ હાનિકાગ્ક અમર કરી કમ તૃદછાત - 
તમાકુથી? ગળડપખુ શાથે છે, તેનો પ્રત્યલ પૃગવે છે જ 
મુકી દીધા પછી ગ'ડાગા «દઇ રીતે નાચ થત “ર ન 
અનેક છન-ત્રતાશ્રમાધિપતિઆના અવળા ક 

કે તમાકુપી મત'વને તાડપપુ આવે ૪ નવવ” 


ક 


પ્ર જે 


ી 


૧ 


ખાખ્રમતા વ્યવસ્થાપક $હે છે %, દારૂના કરતાં પણુ વધારે સ'ખ્યામા 
1મ કએ ખતષ્યને ઘેર તા દાવાન॥માં હોમી દીયા છે. ડો ગેવકોધક 
દે છે પ, નિઃસરેદરીને અન્ય ડ્ાઇપણુ સહાયક કારણે કિવાય 
૧માંધૃતે લીપે% માકપખુ આબ્યાના અને તમાકુ છોડવા પછો સાક્ત 
ધ્રપેલ તેક રેગોએ ગ્રે" જેયેલા છે. મેસામ્યુમેટસ ઉન્મતાત્રમના 
દો વાવઈ કરે છ દ, મારી નિઃમ દેઠ્ ખાત્રો થઇ છે કે તમાકુધી માડ 
પણુ અવે છે દ પીખમ' “કવા” તમાકુની મ#૮પર થતી અમર” 
વિવે ભાષખું ધ્ય ૫૧] કહે છે 3, અમારા' અઃષ્રમમાં સારવાર કરવા 
માટે લાત્વામાં આપતા ગાડા દરેદીઓમાં અડધેઃ અડધ તો તનાકુતા 
શવના” હેમ છે, પ્ેણત ઉન્‍્મ્ત્તાત્રમના અધિષતિ ડે. હાન્લે! 
*સ્‍હે છે પ, ત્મ કેની મમ અને તાનત'તુએ પ? નૃકથાનકાર3 
બા ધધ છે, તેરી માડાતી માર્વાર કરનાર ૬૨૬ ડોકટચની ખાનો 
મમાં હિવાય દેતા તપી, પેતમીસવેનીયાના માડાતા ઔકભધાવવત' ડો. 
1151. ૪. હમ પતા ઉશપે,મધી જ માડા ઘષ ગમેવા 
મ્મતેદ શમોમતે ગે ૧૫.૬ છોડાવી સાહન ક્ષા છે. ડો લેન્ડર 
,પારીભતી પ્રખ્યાત ૧૬૫ મ'રપાન, મળ્યે અકડઃો બવ સાબીવ 
ક છે, જટા મમાણ્માં તમાદુતા દપપોમમ ? દ યથ 
ન તૈ?કા પ્રેમ છૂમા મડ્મેતી મ્મામાં જપ્ત થાય ફે આમે 
જાર ધધો પ. સને વકક રઈ સકા નાગ 
વીશે રી ૫૫, «યાર, ગ'હપષીી સખ્યા નાડા હ ઝન 


૨.૫૫૫ શટ 
૨પ ભાઉ અરમામાં શ્મેઃ૨૨-% સ ગુક્વ ફાસ્પાઅ ક 


મ્યાન. સ પરપ પોવપજાનવતકે થ ૧* 
જા કકક કોની સ્મ ખા ષગૂ સેક ર 

“રષ ૧૫. હે. 

૧૫૪૫૨ ૧૫૧૦૫ [વપેપેને, નાર. ૫” સક 

કેડ 3૫૧ પરૂ વષરે ક્જપર પે, તેન ક 
2% ત 


₹૫ ૫૧ રમે ૧૦૫૫ «૧૩ નદ રર 


ડર 


ઉલ તમાકના સેવનથી ગારીરિક બળમાં તહાળ 
થાય છે. 

મીચીમાન વિશ્વિવ્રાલયતા મવે'ત્દિચાસ્રી કે 
તમાદુતી શરીર બળ પર ડેવી અસર થાય છે તે. તકકી ક 
અનેક અવકટ્ટાનો કર્યા છે અતે તેમાં ધષાજ ક્ર્મ નહે 
ય'ત્રતો ઉપયે1ર કર્મો છે; અતે તેમની ખાત્રી યઇ કતી કે ૦ 
પીવાથી શરીટભળ હપ છુટ શેરથી ૧૫ જુટ શેર પ? સ 
હર્તું આ વજન ૮૬ ને બદલે ૧ર વખત જ ઉછ 
બીડી પીવાથી ચરીર બળતી થતી ક્ીગુતા સવા કલાક રૈ 
રહેતી હતી, ન્યુયોક'નો પ્રખ્યાત શસ્વૈવ ડો. એબી કહેછે છ 
દીવસ તમાકુ વાર્યા પદ્ધી, મનુષ્યની રારીરશક્તિ પ્રથમ કરત? 
ટકા ઓછી થઇ ”નથ છે ચૌદ વિશ્રવિવ્ર લા અતે પાદરાળા 
(પમધી ઠોકર મારીતે રમવાની દડાતી) ૪ટબોલની રમતતી 2 
તિરક્ષણુ કરવાથી ડો. ફેપેરીક પેક નીચેના તિ્જુવ પર્‌ આમેશ 

1 આં શમતમા તમાકુ ન પ્‌ીનાચ્ની તમાકુ પીતામ 
બપખી -સ'ખ્યા્માં જત થાય છે, ી 

માનનીય રાપર કહે છે 2 %ટબે!લતી રમત રમતામને 
શારીરિક પાપથી પોતાના શરીર બળતા નાશ થાય છે, તેવી ઉ” 
ખબર પડે છે. સોથી ઝધમ તે દાર અતે તમાકુનો ત્યાગ કહ 
શાષે છે દરક પ્રકારના ધવાથી' હાક, 3જ્ાશએ, અતે શ 
રીઓએે દુવ્યસતથી મુક્ત શરી, છે પદાય' પાતાતી શ? 
તેખજ માતામિક કાશકિતનો કટો શત્રુ છે, તેતી વૃકયાતકા' 
ભકરોધી પેડતાનું રક્ષમ ક?તા ખ'તથી મખ નેક 


(2) મશકન માખુ્મો તામ ૫ પ તીદ 
1 કુ પોવાથો પાતતા કફય 


ટ મડ તમાકુ પોનામ્ની વિડના હમેશ ત પોતા? કરવ ક! 


૬૩ 


દિદાતી પેલ પિશ્વવિલાલયમાં ધણા ૫ષ' સુધી *કસરત 
“૪૦૫૫૬ તરીકે ફામ કરનાર ડે.. મીવર ટહે છે કે, જ્યારે 
પરેલવાને। તાશીમ લે છે, ત્યારે તેમતે દરેક રૂપમાં તમાકુતે! 
ધતી1યર૪ પડે છે, શું તેમને કાલ્પનિક કે નેતિકકારણેધી 
4 પડે છે? જ્રાપળુ તદિ મે'કડે! વર્ષોના ₹જાત અનુભવધી 
ધુ 93, જયારે માણુમ તમાકુ વાપરે છે, ત્યારે તે તમાકુ 
18 જેવું અતે જેટલું માર” કામ કરી શપ્તેર નથી. તમાકૃતી 
19 મનુષ્ય ઝોહેો ચપળ, એછે મકકમ અતે એછે 
થાય છે. પેઃતાતી શરી્યકિતને બાધક થાય તેવું 919 
' ટશવાનું પ્રલેસ્પર્ધોમાં વૃતર્નાર મનુષ્યને પરવડે દે. 
1માના નિષજાતોતે શારીમ્કિ તેમજ માતનિક કડિતતે। નાથન 
મતા તો મામ ફર જ પડે છે. 


[1મ હે છે પ, વૈેછો 3 વલે, ગાનારને કે ગેપોઝાળને 
8 ઉ 3 ઉતતમ કમ કરવાના સમયે તમાપુતો ઉપપે.ગ 
મતેપામાં કામ્‌ ઘણ કષક્તું તથા, ઇજનેરો, સાજ્તો 
કર્નદ ધધ.તા તિષ્ખુ તાતે તમાડતી ધાવર જરે બાબત 
પામી, તેમણે તેતો સામ કર્ધા હે, ગરક પ્રખ્યાત ન્યાથાધીસ 
શ ૯૧ 3.31૧ ૫૫ જમળા બઅપષખ્‌ કશેપાનું હેક પે, 
ી જ પતે નમા, ૬ વિખ્યાત ઉપ વતે બીડી પ૨ 
પ 4૧૧ 9”, તુ 1, હ રા ૧ હેડ દી ખોડી અથો પે. 
શમ અપ ત કપ વેરી થારફદોક લક્દખા 7.૫ 9૫. 
પાને છે અશર ૧પ પદ તેમા નિખ્સ્ન્ના મત્બાને 
૫% મમ છે ઝમાના ક પ્રખ્યાવ શ.૫ પેપ્ન 
પ 30 પજ રપ વતષરેન રને દખ થ્પ દે? ૨ 


પષ્પફના ભ્યસનપ્ી વિદ્ા્ધા મોલ સર્જી ચિફ સ્સરાન 
પ્‌ 


મ 


વિવ્રાથો'એમાં પણુ દવે અ 
વિવ્યાથી'એને તમાકુના દેવો! બતાવી, 
દાનીથી ઉમારવાને। શિટ્પાતે। શ્વધમ' 
તે જ્યુસનના શોથ યઈ પડેલા છોવાથી, 
રેવ ઉપર તેએ આખ: આડા કાન કરે * 
પાતા હેથ,પછી ખર્‌' ખડુ' સમ'નવનાર 
ફશ થાય, એમાં શ નર્ાઇ? આમ શરી 
મવ શકિતઓ નાનપષ્યુથીજ બગડવા માડે 
ભ્રષ્ટ તનના અતે મનના વિવ્ાધી'એ દેહ ધ” 
થા રીતે કર ? 
જો કરતાં તમાકૃતા શ્યસનથી વિદ્યાથી 
યાય છે અને વિવાથીઓમા પણુ નબળા * 
ગમજના વિવાથી'એવને તો બહુજ તુકશાન થાય 
મત અને અ'તે પ્રાણુતો પણુ તમાકુથી છેકજ 
વ* ૬ લોરીતે અતે વીષ'તે બાળી નાખતી હોવાથી 
“ત ત તપથી તમાકુનું વ્યસન પડ્યું હોય છે, વમ” 
જડ શરી? વાળી પ્રતત થવાનો સ'ભવ બહુ ઓછે! છ 
«ર્ત બધારખુ પુરેપુર અ'ધાઇ રજું નથી ૨ 
ર તી પવમાલી સાથે'મનતી અતે ખુહેતી' પ 
'હા વ્યય 1વ'શ્યામમાં મોટુ” વિધ્ત આધ્યુવું એ | 
“૬1 અતર છે પરતુ વિવાથા'એઓ તમાકુના ન 
(4 “ત * હાવાધો, દેખરેખીથી વ્યમત પાડી બેશ 
લાના ફળ ભોગવે છે. 


4 2...“ કટદેકેડ કાક ક, જેતા દા 
ર ““ ? દવેએ નબળાં રેય છે અતે જેતા 
હ તપી,તેતે,જે બીડી પીવાતી ટે! . 


“મે છે પેરા માખુસ ખદીઝ 


ક ક 


ડૃપ્‌ 


*# એને ત્તેતા શરીરમાં, નિપ્તપણથ આવે, 

જેવીજ મૃમ્તી તેના આખા રારીરમાં આવે છે. આવો 
4 શક્તિરદિત છેક, તેતી મહતેચ્ઝાઓતો નર યવાથી, 
દની ઉન્નતિ માધી શકતે! નથી. જ તે નિશાળમાં હોય છે, 
તે અશ્યામમ પજ પડી ન્તથ છે, અને તેને જલદી નિથ'ળા 
ા પે છે. ને તે પેપર દેકાબે તોકર રહયો હોય છે, તો તે 
'ન બના ભજવે બીડી ન વાપરનાર છોકરો જેટલું સાર્ડ 
મ કે સકતો ન દોવાપા, તેતે તોકરી છોડવી પડે છે. 


શૂપ્રનિધ્ધ 'ેન્મેટ'પત્રકા ખેરે લેદ લખે છેડે સરીરત' પુરેપુર 
માચ્ન્‌ જાઉ પય તપા દેતુ, તેર ધજા જુવાન વિવામિ- 
ઉભે પથ અખા બીડીવો જૂકવાત ભ્યસનથી, તેએ.તી 
૬3મા ભારે ત્દસાત પદામાડયુ' છે. 1 ડીએ, ધયુષમ મશ્ખા 
મવ્મન્‌ પ્રત્પ્ષ્‌ ન્‌ પષ્મુ એ? સબકા કદે છે ક, બીડી 
ઊના જલતરજો છોડ, પોતાની મારી સ્થીત થવાના અભ- 
દતે માછ 9ર છે, દમરતમાં ઉ'ચો નરે ઉતરપાતી માતા 
પખનાય લજ્જા છે દરા તખ દતા પષ્તતમર બ્ય્યનથી પસ નેમતો 
ક્વિક અતે નથ તમજ પડવો દેવાથી, પાછતપડો કવા હત 
થા તમન પ જત ખત પ્રસ્વેદ બમડપા હવા, અતે તેમનું 
રક પ નાભે અત ધ અભો, અર અર્ત ખમડયું #૧વ. 
જન પીપર ભ તથા સ્‍પરેલા હોની તલત જિમ, 
પ8 ૧૪૦૨ ૫,૪1 ઇજ ૬, તેતા કચ્ના તષાપૂતા જ્યમનષા, હે 
“દ. પરા ઇપ ફે સેં કહને દૂ સ્ત દતક ૩૬૧ ૩0- 
પગ ઉપ્તે'લ ૫ કડ ભકળા૧ ખુ ૬પ્ન, મા ર. ક્ર 
પ ૫૬ના બકા ભર રે, ડે ખુ, તુ ધ્ન ઉરે 
૫૧૫૩ ન્‍૧ત ૬ ન ૨4 ફે હ 

બાડ પાનાય નિધ્પ-ક ઓડ ન પનર ૫-૩ 


૬ 


્ાં 
વિવ્રથી'ઝોમાં પખુ ૬૧ આ વ્યકત વધારે ત્રક્દમડ 
વિઘાથી'ઓતે તમાકુના દેવે! બતાવી, તેમતે ભવંધ્યમાં પાન 
દાતીથી શમારવાને। શિક્ષયાતે) સ્વધમ' દેવા જતા, કરજે શર 
તે વ્યસનના લોગ થઈ પડેલા હોવાથી, વિઘાથી એની અ ન 
રવ ઉપર તેએ આખ આકા કાન કરે જે. ધમમાં વડીદે' ન 
પાતા દેય, પછી ખર્‌' ખોટુ સમળવનાર કેપ મ્ક્રુ? દ 
કરુ પાપ, કમાં શી નરાઇ? આમ શરીરનુ બધાસ તમા 
સ૧* શક્તિઓ નતાનપખુથીજ નમડવા માંડે છે. પદ્ઠી મેટ 


ભ્રશ્ટ તનના અતે મતતા ત્રિઘાથી'એ! દેહ ધરીને કરવા મ્ન્ક 
શી રીતે કર ? 


શો કરતાં તમાકૃતા શ્યસનથી વિદ્ાથીએતે તપે ઉ ડિ 
પાય જે. અને વિવ્વાથીઓઆમાં પખુ નભળા શરીરના અન 
મગજના વિવાધા'એને તો બહુજ નુકથાન થાય છે તેમત, * 
મત અતે અ'તે પ્રાખુતો! પષ્યુ તમાદથી છેકજ વ્િતશ્ર કા 
તમાકુ લેહીતે અતે વીય'તે બાળી તાખતી હોવ,થી, છે જ કક 
જોને નાનપષખષ્ી તમાકૃ કૃનું વ્યયન પડ્યુ ટય છે, ત્રમને શક” ફુ 
શ્રુદ્ મરીશ વાળી પ્રતત થવાતા મ ભવ બલ્‌ એ છે! યક ક ર 

થરીથ્તું બધારખુ પુશેપુડ બધાઈ આલુ નથી એડ ૩ મિ 
શરીરની પ,્યમાધી માથે મતની અને બુહેતી ૫૧% ન ક 
નાખી થઘાથ વિવાભ્યાગખ્ાં મે'ટુ' વિશ્ન આમ્વવુ જા ક 
અવત અહદિતક* છે. પકતુ વિવ મીએ તમાકૃતા બક 
થાના્થી જએતપ્યા કવાથી, રેબ રેખાવી વ્યતત રડી નને 
ષષ્ટ્ડી કર મુધી નચ દળ ભેગગવે છે 


ર્ન 


નઈ 


4 4 





નજયમીસ બક કહે # રે હાક ક, જત હહ € 
ક છે, કેતા સાન તૃતુઓઆ નબળ ટવ % અન જે 
. 
ડપૂર જે પામ્યા દેતા નમા, તતે અ ગાદી હાત 7 


ના થિ ન પ 
તે ત શક બઈ જમે ક 22 નનન? 


$પ 


વે, અને તેના શરીરમા, નિમતપણ્ આવે, 
॥ જેવીજ મુસ્તી તેના આખા શરીરમાં આવે છે, આવે 
1ન શક્ત્રિદ્રિત્‌ છેકરા, તેતી મજત્વેચ્ઠાએનો નાશ થવાથી, 
તાની ઉન્નતિ માધી સકતો નથી. જ તે નિશાળમાં હોય છે, 
તે ખભ્વામમ પાછે પડી જય છે, અને તેને જલદી નિશાળ 
ડવા ૫ છે જે તે પપ દેરાણે સોકર રહયો હોય છે, તો તે 
4 બળતા ખભાતે બીડી ત વાપરનાર છોકરો જેટલુ સાડ 
મ કે કો ત રેળાથી, તેને તોકરી છેડી પડે છે. 


શૂપ્રમિપ્ધ 'લેન્મેટ'વત્રમાં ખેદ લેખક લખે છે3, સરીરન્‌' પુરેપુદૃ 
પળ બધા મ્યુ તથા ટોળુ”, તેવા ઘષ જુવાન વિતામિ- 
“(ભ પમુખ” અખા બીડીનેો જવાના ભ્યમનધી, તેએ ની 
। 1ઇમનાતે ભરે નદણાત પદામાડવું છે. ર દીએ, જ્યુપ્રન મરખા 
ગમત પ્રસિષ્ણ પદાન પુ એમ નબધમાં દરે છે ડે, બીડી 
ઊયના પ્ધમતરજે છે પાતાતી મારી મ્થાતિ મડાના નભ" 
વાને માઅ દરે હે ધનપ્ત્માં $'ગ ન'બરે ફતરવાતી મ્યાશા 
જક ભયના છે કરાએ, તમ પતા મીનભર *્પમનથી પગ તેમનો 
"મા નભી પડેવો દીષાધી, પાછ,પડી ઝા ૬૯૧૫, 
ત પત ત પ્રરેેદ ખમડષા «તા, અને તેમનુ 
દિ ડિ ભવી, નર કરત ખમડવું હતુ. 


સશ પ પભ તમા, યુપરેલા લકની નીતિતી રસમો, 
૧8 ૨.૦ પ0 કથ ભ 


[પિ પ્મેમ્‌ ધા 
(1૫ ત્મત્‌ 3 


તેના શરતા તાડના બ્વમ્તધા, પપ રે 
“૨૫૫૦૬૦૫૪ ગયુ કહને ડં સ્ત્ર દ્તાવન ડ૬યા ક 
પન ભપ્તોક પ કહા લબવાષુ ૧ હુષ્રત અ] જ૨, “તે 
1૧૪૫૦ ૧૬૫૧, આ જપ ષ્‌ થર, ડે આનુ કસન 6૭૧: 
પ૫ સ બ ૨"ત્‌ ૬ ન 33 ફે શ 

ખાડી પી. (દ, . ષો સ પરસાદ પક 


કેજી 


2; 
જેટલુ” જ્ઞાન પ્રાપ્ત ન કરી રગતા હૈપ્ાથી હમ 
રહે છે. 


તિ 
આ! દૃષ્ટ વ્યમન, દદીપણુ માતતિક શક્તિએ'નો ન 
રહેતુ" તથો એ વાત તિજુંયકારક રીતે, મિડ યદ શ્ર ક 
વ્યસનીની માનત» શક્તિ, વધારે બળવાન હાવ છે, દે ત પીતા 
તિય તેક વિદ્વાપાદેભા, કચ્વામાં આવ્યા છે ફને કેવ 
આ નિગમ કરવામાં આવ્યો તેતૃ વર્ષત નોશ્ કસ્ત્રાખપ અ જુ 


કે 

૧ પાશ્સિની પોર્લીરેકતીટ સ્કૃક્ષ--આ ન. 
પજામા ેકેશા ૧૬૦ વિવ્રાથી'ઓમા, ૧૦૮ તમ કત ક 
દતા અને પર વિદ્યાથીઓ ન્યમન વિતાતા હત. ક ક 
થીં'ઓમા સરખે તબરે પા થપેસા-- ૨૦, 2૦, વિકમ 
તેમણું ભે ભામ પાડી તાખ્યા અતે વછી ”તયુ તા. નૌલી 9 
ત'બરે આવેલા ૨૦ વિવાધાંઓખાં ૧૪ બીડી ૬૪ 
નીકળ્યા, અને ૬ પીનારા નીકળ્યા, 


બીશ્ત વમ'માથી, દમ પીતામ, અતે દન ત પીતા? 49. 
અતે ત્રોજળામા, ૧3 પોતામાં અતે તવ ત પીનાર તાકર 
આક્ડાએથા «તાય છે દે, બીડો પીતારા ૧૦૮ 4 ન 
વિત્ામી', પેલા વગમાં આવ્યા ત્યારે ન પી“ ?1: 
૧૮, ઈટવી લમભમ અદી ગણી નખ્યા, લ તકર 


શ્ેજ મમાલે, બીન્ત ત્થા ત્રોળ વગમાં ૧૧૮ મધ છે 

ન 
પૌતારા ધમ ત્થા એઅમીવ?, બીત્ત નથ ત્રા#ત વમ ક 
*્યારે બીને નપાતામ, ત્રોમ અને પાન, ડિવય ક 
તથા ત્રૉ'્ત વમમ આવ્યા 


આ આકડાકાથ ચખ્તુ બ” 


કે, બડે "તમ જોતા માત'નક» શક્િતિબ, ગી- વડ 


“૪? નમળી હન છે, 


૬૭ 


(3) દ્વાવ?ની પાકશાળા:--આ સસ્થાતી તૉંધ પરચો 
* ખાય છે 3, છેલ્લાં પન વર્ષમા, જએ કે આ પાદેશાળામાં 
ઘર ૪ વાદ્રામ'એઃમાં પાચ વિવ્ાયોએઓ બોડી પૌનાર હતા. છર્તા 
બોડી પોતાર મેકપખુ પણુ વિવાથી' પોતાના વર્ગમાં પરીક્ષામાં પહેલે 
તરે આવ્યે! નથો 

(ક) કલાર્ય દલે જઃ --આ પાદશાળામાં, ૨૦૧ વિવાયા'બમાં 
૬8 બીડી પૌત,રા, અને ૧૦૮ બીડી ન પીનારા દતા, બીડો ન 
પીનાન પ, ૬૮ કા, માન માથે ફતા થયા. નારે બોડો 
પૌનાથ ૧૫, ૧૮ ટર થમા. (રીડઝવેલ) 

૪ પલ પાઇમાળાઃ--ડ મીરરને, તપામને આતે ઇતખ્વામ॥ા 
*મા્યુ જ ૫, ઉથામાં ઉ'ગે ન'મરે પામ થયેલા ૧૦૮ વિદાધો” 

'ખા, ભાધ ન પૌતાશ દતા, 

પ કપ્લમ્બોયા વિશ્વવિવાલયઃ મા પામ'જાતા ૨૦૩ 
વિવાન દાળ પ્જા નિતેક્ખું કર્યા પછી ડે. મેકાનને!, 
જવો નિધધ ષપે ૯ 3, “દી નષેનરા વિવ કેમ 
જૌ પીતર વિહધેા દતા, મો વિરૃતા રીમ જ 





કાવા બનુજવ, સર્જ પાવતી બ્ાપનકામાને થકો એ 


પશ ળાના ભખષ,૫, 3 નાકાજાનો લિકાક પેન્ટ નડ પને 
ખા બિવિકકે મમ, ખરેખ દાખલા એકેક શાખ ટેપ અપા 
"૧૦ દ પારે ૧૫૫૦, પેરવી આપ્યાની ભમ. નાર ખધે 
કપા મે 'હ૧૫૬* ૪ર બતે ન નદ 

૧૫ ૫૧ લે, પાડશાજા મ. આને દરેક પ્રામ. #ે વન 
૫૦૬ ૯૫૫ ઝાડે લે ધાન, તસ ૧૨ ફરમર્ન 1 ૦ 
૫.3૧ ખક 


જે ૧૨૫ મ. અ પક્ત ૨૨૦ ૫૩૦, નથ, 
લેવડ 


૧૧૯૨ ત” કપેર શુરા 


તન્નુ, ૫૧૬ ૨ 
ન્‌ 


*૬, ક? 


૬૮ 


નાનષળરથીજ, તમાક વાપરનાર જાકશએમાં ગુના દશ5 
ટૈક, ખાવા પીવાની 2વ, જેવી સ્વાભાવિક થઈ ળયે 


ર? 





આપ બળથી અરજક દત્ય મ પાદક મેટ?! ભતત 6 
કડ કટે છે ૬ “તે તમે કે તુન્ટેમાગ્ના છાનતો. ગણ્યાત «ઈ 
તા, તમારી ખાત્રી થમે કે, તે તમાકુનો દદ અને નિત્યતા જથ 
છે. બાળી પીવાની ઝેતતે લધે, છોકગએ કુસ'ગમા પડે છે ક 
અન્ય નીચ છોકરાએ જોડે બીડી પીવાન! રૃરોમ' 7વ છે 5: 
બીડી જુ'કવાની રેવ તેમતે અતીતિના ખાડામાં ઘમ દ 2 ક 
અપણે શે, બીડીની બદીથી થના અનેક નૃકશ તા તેમતે તત 
તેએની આખ ઉવાડીમે તા એક મહતવની ટેશમેશ કરી શદ 
વિશ્વવિખ્યાત શીજળાતો, #૬દૃગર થાન એડીનન, 3પસ્‍તા તન 
ગાયની પૃદિમાં કહે જ દ, “ બડે પીતાચકેઃ માં જે ત તિકઈ 
યે છે, તે થાથી, અતે અમવામાધીત છે. અમ €વરય' 
ક પણુ બીડો પીતાગ્ને, તોકરીમાં બતો તવી”? ૬૦ 
કરર છે દે “૬, 
જએ તમાકુને 
પ્રતિબધ મુકવા મારે, અગસ્તે] તેને તદન જભ કરવા મ'2 ક” 
કરે છે, તૈમને હૃ" ધન્યરાડ આયુ જુ તમારૃતા ઉરવે મવા તત! 
કોન નળના કવ થાય છેં આમ કરીતે બાળક તપા 7 


મ? તેની નવધા? કામ યય છે તે અક ગ્મ્ર્ક'ઝક 75 ડુ 
ઉપરાત, તૈનાથા જે ખર્ચ થાવ છે તેથી લગો મઝમ 3 
શ કસવા મરેના ₹તહિન્તધત 
ત્રજ/નોતે અવસ્વ ત્રસ્ત અ'પન તેઅ ” ૦૪૧૪ પાલક” 


ન્ટ . 
મેળ ૪ આ? હી છાકગાઅન 
ના હ * 


ડર? ડ્‌ 
9૦. 


રષ. 


ઝે ક ત્ત્દ 
જેડોસન. અને તેમતા મહયક બનન % 


સહારક ઉષ્ષોમ આજો કશવ; નરે તવ 


#વા ૧૬ વર્ષમા મામા અ 
“વ્વ છે તે દર# બીના 


4૬ 


તમાકુ વાપરનારની બુષ્ધિ મ'દ પડે છે. તેઆ બેપમ્વા અને 
ર્પૃહામકિત રહિત દોવ છે, તેબાની નીતિ ભ્રદ થમેલો હોય 
ડો મરીન કદે છે દ “યુવક ગનન્‍્ટેમારો પૈકી સે'કડે ૯પ ટકા, 
પાતામ દેય છે, અને બીડી પીવાની સાધેજ તેમની અધે!- 
તેના પ્રારંભ થએલ દ્વોય છે. પ્રખ્યાત અનુભવો ન્યાયાષોશ 
'મૌન લીન્ચમે કરે છે કે “તે ટું સ્યાયાધોશનું કામ છોાડોઈ, 
કાતી ખવમલે ગુત્ફેમારતો પીકાઝળો અતે ગુત'મકિવના 
રણા ૨ કરમાં પ્રયત ક", તો મારે તમાકુના દુશ્યસન 
મે પ્રયતન મથ તી! પધેે એ બાળપગ॥ા 
મ તધાદથી યુપાવમ્ધામાં પણુ તમાફન॥ં દુવ્વસત જેવી એ! 
માકક ?ેય નથી, બ દૃરેવતે લોધે ૮ પારા કુયાતોને 
હમ્કાથી સધારણા સ્થાનોમાં, મોકલવા પડે છે.” બશતઃ મેકદેડત 
કદ છે ક, “પા છોદશગામાં તમાદના વ્મમતથી, ભ્ાષરધ?ડિ 
હ/પન્ન ધાવ છે, એટવ્‌€ નહિ પ્ખુ એક એશ પ્રકાન્તી વિસ 
ગુન્શેમાદની પૈવક બવે છે પ, જેમાં અનન્ય, ચારી, મતે દિના, 

ખાવાપીવાની 7૧ જેવા મરાભાવિક દતો થક “તથ છે, 

તમાકુના જ્યસનધો ગાજે પીવાની રેપ પડે ૪. 
શેપ વિમરે ૪શોમાં તમ દદી દાફનું ભજ્યનન પડે છે, તેમ 


મમ પણા શેસમા, પમ, પાત! પોતા, ભાલ ખ્ય ભડોતે ગ તનુ જ્્ન 
પડા * ૫ 17, 








ભવા જયત પાવર ૬૪ ૬ ઝકનાં નક્ટ્ન ઝેખ્ડવ, 
કાસ ત પાર ઓવમે નજ સુરષખસ ૧૬૪ ખ્ક્સને: ૯ પડ 
મ્રચાધ ધક આપી હવા તતા શક પટી જ (2 ૬. 
તરા જલતી, તલને ભમર જ્ય પુખ્ર ઉથરત ભજ્સન- 
પશ ચરે શાપપાન ૨ ખર ભરેર ક 

૧૦ ૬; ત્મ પટા ૫ રે નમ્ર. રએ. ૧ન્‍૦ થ*૬ 


૨૫૫ ષષ્ મ ૦૧૬ 93૨. ડુ “ર ખે" ક.” દર: % 


ધ્દુખુ 
પૂ 

નકકી માનજે, અમુક માણુમ ગ'જેરી છે, એ કે 
તતકાળ ચ્ચવે છે દ, એ માણુસનું તન, મન, અને ના જે 
સતરસ્વ એટલી તે! દુર્ધ્યા ને પામ્યા છે ટે, આ મૃત્યુ શટ માર્ક 
જુકવા શિવાય બીન્ત દાઈ અન્ય ચુભ કાય માટેતે ગજેરી 
દવ લાયક રહો નથી. કઃ 
વમાડુના દુવ્યસનતને લોધે દાર્નુ દુવ્ય'સન પડે છે દ 

એક વ્યસન, રવાભાવિક રોતે બીક દુબ્યસનમાં ધકડ ક 
તય છે. સર્વેન્દ્રિય શાસ્ત્રના નિયમાનૃમાર દારૂ, અને તમાકૃ4 ક 
સન, ખાસ સઠગામી હેય છે. નમાકુની અસર ક દ 
ઔષધ છે. તમાકુથી નાની લોહીની નસે! અ'કુચિત થાય છે કા 
ચયેલા વ્યસનીઓ તેમજ દીધ'કાળના વ્યસનીઓમા જે કશ ક 
છે, તેનું આજ કાર્ણુ છે. દારૂની અસર આથી બગબર સુ 
છે. તેનાથી નાતી લોહીની નસે! વિન્તૃત થાય છે આમ & (ક 
દારૂડીયાતે! ચેહેરા લાલ થાય છે. પે!તાની નમો સકૃથત થય મર 
સધી તમાકુ વાપરે જનાર વ્યસની, તમાડુતી ઘેતેતત્યાઃક અને આ 
અસર છતા પણુ શકડિતિહીન બેચેન અતે ચીડીએા થઇ 71૧ જ 
અને તેતે પોતાની તમો તગ થયેલો જણાય છે, મ્રર્થ'બ્રાવો ૧ 
પડવાથી તેનું મોટુ સુકાઇ #નય છે. 

દાર્‌ પોવાથો આ અસરે; 


હ આ તક 
1 ઉલટાઇ ન્ય છે, તેથી તમો |૧ 
થાય છે અને ઝાનત'તુ 


ડ છે બચેતી ૧૬ 
ગાતી ત'ગાવગ્યા સિયિલ થાય છે એેચેતી શ 
પડે છે. આમ કેોવાથી વ્યમની વધુ બાંડયા જુકી તથ છે 
રતે વારવામ કરવાથો તમાકતે; વ્યમતા મા થઇ નય 4 


માવીજ રતે, તમાકુ અગે અરીખુતા વ્વમનો વને 
મબધ બધાઈ 9તય છે, 


કેલબીવા કિશ્વતિવ 
નમાયૃથા દા$ પોવ!ન્‌ી 








ન્ન 


લયના ડે. જોત કવેકત બોકન ક” 


મ્વાશાકક તલપ અવેજ « 


૭૧ 


વાપર્તારાના મે'કે પે'જ્ોસો ટકા દારૂના વ્યસનમાં સપડાઇ તષ 

કે. તમાકૃતો ધુમાડો દારૂ પોતાની ઇચ્છા ઉત્પન્ન કરે છે, એથલું' જ 

નશ પષુ, તેતે પોપખુ આપે છે દારૂ પૌનારાઓને સુધારવાની ' 
નમ્ધાતો કયાર ડો. લેમીલટન કે જે કે, “મારો એવો  અનુબ4 

થમા છે 8 દર અતે બાશેતી ત્રદીમાથો મુક્વ થ4। માટે, માર? 
 દેગ્વનાનભાને ૬8 કરતા તમાકુ, છોડવાને ભય વધારે દોય છે. 

કક વખત બીડીના વ્યમનમાંથી મુકત થયા પટી ઉત્તમવમ્યામાં 
જે લામ પાછા બીડોની બરીમાં દૂનાઇ «તય 12, તેએને તનાપુનો 
ધુમારે ્ેશ્મામાં જવાયો ઞાન ત'તુખોમાં ઉહતો દાહ થાત કરવા 
| મા? ૬1 પાપર પૃથદ્ો થાય છે, 


શામ ખાસદરોતે તમા 
| જઇ. 





ફવ દુમ્વજસન કદીપણુ પાડવુ' ન 


ભિકત વર્જમાં પજા જેટલા ગ્રમાખુમાં તમાદૃ વાષરે હે 
| તે/વા પ્રમાખ્ષા ૨૯મા કદી વાપમ્તી નપો. ૫૨ તૃ જે દેમખા 
તમા વાષતતી રેમી સ્પા અંપિક છે, તે ઉેમનૃ દ0'૧૦/ 
કથ જેમ જેમ લુવાન સ્તોઓમાં તમ પતો પરપ, વના 
*0૫ ૬, તેમ તેમ પ્રશ્નનું જાય'ફ૧ નૃમ્સાના થમ ૬૮૧ 3, શ્ય્ન્‍્ય્‌ 
ડાધરેધા (01 ૨૧ કપા, ગ્નોમાનાં વિર લબમપો જળ દરડે,ર 
ક્ર્મ ખમાં તમ, ફેં દુષ્મલન દેસ ેપું હે, ગવા પનેબ નમ્મ્ય, 
ખર મળો કેદ પે, તમાપુ પોષઃપો, જેની સ્ત.ગ્ ની મત્ત 1?. 
પ ૫૫ ૫૫ મામ અરાેક રોસરા ગારા 
મ૨₹ 835 રત પટ 
૦30. ૫.૫૨ 





તનું ર૫ (૬ ઉતર રૂ? 


વારુ વાષરપ,પો શ કત ૧ - વકક 





[૧3 ર૨૧ ૦૪ બરા ધક ૨" થસે વરૂ ડેઝ- ક 
મ પ 2 પ 


*? ૫ર ૫૦૬ «* 
પ૯ ૫૨૫૨૨૦૫ 


૧9૩ 154. અફ ક. ગાન 


હશ 


સ્્રીતી પણ છવનરાકિત «રી લઈ; તેને તકલાદી પ્રકૃતિતી ૧0 
(૨) તેતે વ'ષ્યત્વ આવે છે 
(૩) તેની જનનશક્તત ક્ષીષૃ થતી હોવાથી, તે અધ્ય ધજા 
કરી શકે છે, રે 
(૪) તેની પ્રશ્ન, રાગી, નિર્માશ્ય અને વ્યસતી ઉતયળ યથ 
(૫) તેને કસુવાવડ, વિશેષ યાય છે. મં 
(| માતા, પોતાના નિત્યના સહવાસી બાળકના જ 
વખતો વખત, તમાકુનો ધુમાડો મોકલતી હોવાથી, ગાળવું ૧ 
મૃત્યુ થાય છે, ( 
(૭) માતાના દુધ વાટે, ધાવતા બાળકના શરીરમ, ૧51 
ગેર જવાથી, તે બાળક સદા રાગી રહે છે રૃ 
(૮] આ શરીર પર, તમાકતી વિશેષ અસર થતી હૉવાધી,! 
અનેક પીંડાકારી ૨31ની ભોગ થઇ, કમે!તે મરે છે # 
ઓમ્મોતી અધોગતિતે, દેશતી ઉન્નતિ સાથે તીકેટ ૯૧ 
હેવાયા, તમાકુની શ્યસની, સત્રો દેશતે તેનજ કડુ બતે વોર લાપ રષ 
(૭૮) તમાક્‌ સ્રીમાં વ'્યત્વવનક છે 
તમાકુ, જ તુગોનો તત્કાળ નાશ કરે છે તે, વનમ્પવિ ન 
સઇવ શરીરતી પણુ ધાતક છે. તેજ કારયુ અત તેજ મવ 
તેતામ ઓશોની જનનશકિન નાશ કરવાની શકિત છ «* 
કકે છે કે, “તમાકુ વાપસ્વાથી, જતન શક્તિને વકશાત થાય * 
તેમે નપરબદતત પણ આવે છે,” ર લાગી સતય કહ છે, “” 
તમાકુ જેવા ઠ્યાર યુખી ઝેરો, મનુષ્ય શરી? ઉપર હુમલા “ ” 
વ્યારે થરીગ્ના નરીઆખે ક દેખાતા, મૃહ્મમાં મલમ ભાગા, 
રેકી રમને, નુક્થાનકારક અગર થાય ક, તા વીજ જવુગાવ 9 


તમાૃતી મર થયા નિજાય રટ નહિ,તેઉવફ ક ર ધાક 


ઉ(1₹ 





્ડ 


“'તમાફના ભસનથી,વીર્યજ”તુએ પર અસર થવાથી, જનન 
ડા પર્ધ «ય છે.” 
ડી લીડમ્હન ભાર ઇને કહે છે ક, “તમાકુની વીય અને મૂગ 
ર, ધભી ધાતક અમર્‌ થાય છે.” લેઈક ૧૪કત સ'મશ્રદની 
મી જષાયું છે 3, જે સ્રોઓને, તમાયુર્તું વ્યમન હેય 
4ને નિ ્યમતી આમે કરતા, પ્રમાણુમાં એોછી પ્રશ્ત થાય છે 
1% નવિ પરતુ, આવી દુ ૫1 સ'તતિનું આરોગ્ય, વધારે અશ્ષિર 
છે. “રે ઓખે! તમા મોથી વધારે પ્રમાષ્યુમાં વાપ? છે. તેતે 
| બઇ મ'તતિ થાય 9, આતી જે પ્રકૃતિ, તમાદુનૃં બ્યમન 
1 છે, તેજ પ્રકૃતિ, «તની પધષ'તા અગવ૧દા, આપદાગેો, ભને 
મશરીએમાને ભમામ કરાવતી હેશતી, તમાય મખ વાપર્તામ સ્તો 
આમે પ્રશ્વદીન રહે છે લડન શરન એક પ્રખ્યત ૬98૮8 ૫૭ 


ક તાષર્તાર જશે, બતે ર૮ ન વાપરનાર ફુ'ઠુએોની, જતત 
તના નોષ ૬, જે 
શીરે નવાપરનરે પદ્મ બીડી પીતર્‌ ફૃઠુબમાં 

શાળ શન તાખ્યા *્યાળ| ૦૮૦મ મ્ય 

"પ3૬૮ દતા ૬,૮૫૬ ૯તી કેટલે કે તખપડે ન 


ફેશ અાપા ૫૨૬ છેઇાકરો વધારે «તા, 


મમ શાખા દે પિર, દત સકે દતી પ, ડી અપત,3 
મ, ખ૨૪ પેર મ *ન્‍્૫૬ ₹.૧1, «૧.૨ બડી પ 
મા ે૬્ન્પ૬્ડી આ €૨૫૩૧, 
95. પૃ મ, સી નારા ચક ૨ પત્‌ ખ.2, વપરન 
મ મઉ ૫, ૧પ? ૧૧. ૬૧1, 2૦૧૪૮ ૦ર 3 ૬૨ 
3૬૬1 


ગ 


ર 
૩ 


મમ, ૧૧૬ ધે; 





દ શવ વોડ ઝે પ ડે ૩ 
૫ ૧9, થાને ૬૧૫૫ ૨૫૪ ૧૯ ૧૫ રર, “2૩૦ ૦૦ 


૭૮ 


વાપમ્તાર રોએ: ઉપર, જે તમાકુ વધ્યત્ત વર્ધક ભક? 
તે લેથ માત્રપગૃ વિસ્મયકારક નથી 

૭૯૬ તમાકુની વ્યસની ઝ્રોર્થી થતો ક્તતીાવ 

જે પ્રસગે તમાકુના ઝ્રેશ્થી સરનો જતનરકિતભે 
નાશ નથી, થતો અગર તો તેતે ગભપાત થઇ જતો તર્ધો ર 
બ્યસતી આતે જે બાળક જન્મે છે, તે રોગી ખતે અ 
હેય છે. તેમાં તો કાઈ સ?હજ તથી. 

તમાકુની શ્યસતી માતાતા બાળદામાં મરણું પરમાર 
દોય છે. તેતા કારલા! નાચે મુજબ છે. ર 

(૧) માતા ખાતપાનના નરે પચી વાપરે છે, 
ગુગ્ા તેતા દુધમાં હોય છે. તત્રાકુ વાપરનાર્‌ અતઃ ક 
કનું તીકાઢાઇન ઝેર હોવાનું સાબીત થયુ છે બાળડનાં ૪4 
ઝેરનો સીધી રીતે પ્રવેશ ચનો. હોવાથી તે અતેક રળે * 
અધ્પાયુષ્યો થાય છે. કરાઈ પણુ માતા નળીનેઇને પાતાત 
કતા એશકમાં ઝેર ભેળવશે તહે પરતુ વસતુ? તમાડવી 
માતા, પોતાના બચ્ચાના ખોરાકમાં નીદાટાઇત જે 


અતે પ્રાણઘાતક ઝેર શેળવે છે ડો 


મ્યુટગલ કળે છે *, 
આવેલ ને-મૌમાં 


# જે ઓગોા તમાકુતી ૦*યતી તથી હૈતી 
હરત તમાકુના કારખાનાઓમાં કામ કર છે તે ઓના ” 
પ તીદાટઇનમી ઝેરી થયેલ દૂધ પીતાવી અત્યત થશ 
ઉમ છે તોર તમાકુ વાપરતાર ઓના બાળકાનોા વધ,? 7: 
તમાં શુ આશ્ર્વે ? 

(7 ૬મહા છેડાએ અમર તો] ઉદઃતા પ્રશ્નીગાન 
અનર તુશ્ત થાવ જે તમાર 
બાળકના *શાગમ!, તિ. 
કિશ્ દા ર્‌ે!લ 


પીતી માતા, તેતા દ્‌ વતત 
રર બીડીસે કર ધૃૂમાદ ધત ૦ 


એમ. ડી ફહ છી ક, “અતેક અ“ 


૭૫ 


તાએ દ્વવાની અવરજવર વિનાની એશકડીમાં બોડોએ! ૪કી 
તમાકૃના ક ધુમાડા વડે અનેક બાળકોને ષોડીઓઆમાંજ 
મ” હે * લૅન્ડર દરે છે પ, “બીડી પીવાના વ્યસનવાળા 
ભેમા મી અમર મ તૈ બીડી પીતા હોય તે એરડામા 
« ળાળીદને ઝેર ચયા, ના દખલ! નાધાયા છે. 


માય મતૃષ્યતે પબ બતાવે છે અમેરિકાના લોડે કૃરૂપ 
15 છે એવં જાણ આવવાથી, તેન થવાર્તું કારખુ રો ધી 
લાતા તામાિત ડોકટરોએ પ્રયત્ન કયો તેમાં એવું જખ 

ક તમાક પૌરાનૃ વ્યનત હા અમેરિકામાં અતિરાય વધેલું 
ને ઉપર બત.વેલો રિષત તે વ્યસનતું પરેખામ જે. એ 
તો પ્રચાર દલના પ્રમાણે આમળ ૧૦૦ વ સૂધી થપ્વ 
નાઇ ભમેરિક॥ાના માખ્મે! ધષાજ કદરૂપા થમે, આ ઉપરવી 
મતે ભોજ્જત મણના દે, તેષગુ તમક 97૧ ભેઇએન 


મકરલુ ૪ 


1પા1ના દ્શજરનતેલીપે બ્યમનોની તેમજ રેમાર્ની 
પે ખારી 

૧માં (ક અપ થ્યમની પખ કમાછ. મા કઇ, પ૦ 
ધ કપમાં ૫૬ પાધીી પેલ છે, [દસ્તાનની ૨૫ ક&રે.3 બસ્તી 
10 9314 મનુષ્યો, બઆાપષ# બીરી પ;ગ?ર ગધ મ, ન્પને 
પપ મા, મેક કેફ માણસ, ૬૨ જ્રીને, ખામ 2૫૩૨૮ (1૫ ૦ 
પે વપરેશે કેમ બાની ભરે, (નેડેષખ ત અ ધ 
33 પડી અશર કરે પ3 ૪ ૫૯૪ 1૬] ૧ ન 





19 ફરે? ૫1૨૨૧ 0 પેરેગિન *,$. રનર”: «પન. અન 
૨૪1 દપર 1 પ૧૬ 9૧૦- પઆકેખબ્ન ગ કટ, 


1૫ ,૫૫ ૧૧ ૨ ૫૩૫૬૫૬ 3:૫૨ ર૨ ૧૧ 


૭૬ 

માલ કરવામાં રોગે અતે દુગુ ખુ વધારવામાં; આ ન 
મુક છે તે નતણી દાનું હધય દ્ઃખા થય! તના રમે? ર 

બીડીના ખરા વ્યમનીઓ તો, રોજની પયાય જ 
સો બીડીમો જક છે, પણુ આપણું ગરેરારા પચીત બીડ 
અતે એક આનાની તેટલી આવે એમ ગગૃતા, ક 
વર્ષે ર૪ રૂપોયાની તમાકુ પોશ છે. જેકે, કેટલાક ચમક 
ભકતો! તો, દરમાસે, તેટલી ગકમ પરપુળો મકે 
માણુસ વ્યસન પડયા પછી, ૪૦ વષ જીવે, અને કો 
લમભગ એક હનર રૂપાંયા, બીડાં પોનામાં તથા ક 
દીવ?સળાનૂ ખર્થા ગખૂત', લમભગ ર્‌ ૧3૦૦ ખમીયારમા 


જેવડી મોરી રકમ, તે આખા આયુષ્થમાં ખયા ત 
પ્રતિ વષષ ખરચ,તી આ માડીમતાવીમ રૂપીયની દે 
સરખી રકમ ઉપર ન્તે થકકદ્િ વ્યા ચદાવી હિમામ થય 
જ્યસનીએ। કેવડી મોરી રકમપર પુળા મુક છે, તે ળીતેમે 


|ખવૃો જ 


કમત! 


ળી 


11 
વીષ 
૬% 
બતા 
મે 
શ્‌ 


ફં 


તત 
કબકી જવાના વળી તમાતૃતા વ્યસનોથી, રોગો ક / 


હોવાથી અનેકવ'ર માદા પડવાવી, પતાના, તથાં 

એસડ વૈલડમાં જે ખચ" ચવાનો, તેમજ પાડતા કિમ 
છે બોગ આપવો પડે છે, અતે જેસે; અન્ય ઉતપારક કાંધ 
યોમ કરવાથી, દ્રત્યલા ભ્‌ મેળવી શકાય છ, તેતા જે લિમિષ 


પ્રક 
| દિ 


ક *્યસનીઓ પોતાની, તેમજ તમતઃ (મ 
ડડ કરી મુદ છે તે, સપછુ લમશક #04 2 હ 
સતા નિવાન્શિધિક પળના પ્રમુખ મન્કન મ જ, શ્વ 
જ ભાષખમાં કશુ કૂ “કિદિગ્તાનગ £ન્‍1 દાડ “હ 
મગ મતને લીધે, હ૦ કરાડ ઝપોઓ મત્ય “' 
બક રજ તમાકુ મ્યાન જ્યા આગ્હ ત ર 


વાષરનાર લમજામ 37 કરા. * 


હક 


1 બીડી વાપરનાર વ્યમનીએનતી બીડીયોતો એટ છેડે, 
॥ માથે જેડી, તેમતે સીધી શો ૅવવાંમાં આવે તે1, ૪ 
ઉ મધ પાહેરે ઝે દેશશી અડધી વસ્તીને, પેકપુન્તું 
ર મળતુ તષ, અને જે દેશમાં, લાખે કેળવાથેલા યુવાન 
1. ધધા શેઇનાર માટે કાકાં મારવા પડે છે તે દેશમાં, 
મતે! ૭૦ કોડ કપ્ીઅનો નાશ પ્રહપક્ષરીને મહા આકતન 
(પા વ્ય્તીએા, બીડીની બદીમાં પુરેપુમ ફસાયા પછી 
1 તમત', પૃદપોને ભભ માગીને, પેઠ જશવું પડે છે તે 
પળ, જાડી મુણી શકતા નથી. અમ'ખ્ય માખુસે!, બીડી 
તતાના ધરે પષુ બાઇ બેમે છે, આધી પષ્યુ અધિક માષુ* 
૧થાયતા દ્ષ્યમનતે લીધે, મામ વરો, રથરથીલા અને 


કે ભતાવવા માઝના આવસ્યક માધતેને] ભોમ 
દ છે, 


૧ ભમે દમ કકતારીએની મણેનતતે! બતો દુબ્યોવ, 
દધ જવન સ હાર 
₹”(1 વાવવામાં તેના માના એરા દામ કસ્વામાં બાંડીયે 
ળા, ૧૫૬૫ ઝે ફૂટવા વિકેરે તમાદૃના અગે ક*વી પડતી 
ખ્ય પુયેને મખ્ત ષદેતવ કરવી પડે હેન આ 
ઉપમા જસી નાતિ કષ ફરવાખા, તેસે ૪૨ 
કકે કપરા, તેતા રોગનો અ.ર કરી, 
૧3 3081 1 પાપા અગે તેની ર૫૨ ટક્િતતું તિકાદન ૨1૮- 
૧૧૪, કય સાવ નિક લક ૭ કખા નોઆ 
કત, ભવદિતતે તેષ્જ જેરાતે પટલ લ.જા ચ 
પન, પ્જેતતના ૬ર થના ૬ ન અપર છે છરા 
“* 1: કપ નામ્સેખ3ુર ૨,ખ કરવ ધા જારે તે; કેતે જય ફ? 
*૯૬€ ૨૫૧૬ તેબથદઈ ફેક જે 
તરષપુપ દરેપ્અનપા 


1 ૦૪૫૫૫ ૬ 
1૧% 


મતે ન્ન 
કખ ફરેન,ર અન્દ ?ે?ત, બયન 


1 
દ 


છટ 


રથનું અવલે1કત કરવાથી એવા તિઃસ દેક નિષ્યુંય પરે ન ષ્‌ 
છે ક (૧) શેળ વર્જની અદરતા છોકશખામાના મેક ન 
ર્દોમ કરવાન! પ્રથમ છ અડવાડીયામાજ માદા વડી શ ક 
મજુરા ખાસ કરી છોડીયો અતે આએના ચડેરા કીક 
છે અને તેમા દમીયલ થઇ જય છે (-) પાતાના ષક ધ 1 
વતા મજુર ઔઓએોના, સ્તતાને, વારવ ૨ સેક થો કે. ' 
દુધમાં નીદાઢાઇનતી સખ્ત વાસ ગાવે છે (છ મજ? 
કામ કરતા દરમ્યાન ગજ હે છે તો તૈમને તાશવારે છ 
થાય છે અપ્રર તેતરતા ઝોકરા તો જન્મ્યા પદધ અશ શે ર 
સ્‌!ટા થમાણુમાં મરણ પામે છે (૫) આ બીઓરતા કોકમ 
હેમ છે ખાસ કરીને આચકીતા રોગ તેમને વાશ્મામાં મર 
(5) જે વ્યાધિ તમાકુતા કારખાનામાં કામ કરત 
મોત આણ છે તેમાં સેકડે ૨૨ ટકા, હ્ય રોગથી થમે કુ 
ફૂક્ત તમાકૃના કા?ખાનામાં કામ કરી, તતા વામ જ 
*તામમાં લેવાથી, આવુ ધાતક પમ્ષિમ આવે 4. તા [જ 
પ્રત્યક્ષ શરીર માથેનો લ'મલાગઢના સીધા ગગષ, પ્રવ ક 
હાવો ભેષએ. તેનો ખ્યાલ (ક બ્યતતાએ તિન્તન કે 
'તેઇએ. કા 
/ક) ઉત્તમાત્તમ કૂળાદપ જમીન, આ ઝની છોડ ક પા 
ઉપવે! મમાં લેવાતી હોવાથી. જમાતના કસ ચુમા9 
શ્વાહારતા પદાર્ધા આજા ઉત્પન્ત થપ્ય છે 


તમાફૃતૃ વાવેતર કરવામાં, ઉત્તમે તમ ૬”દુષ ક 
મોમ થામ છે. તમાદૃતા વાવેતસ્થી, ગા «/માતતા &% યં 
7ત૧ છે, તેતા વાવેતર, બીન અન્ય કેક (4 શ 
અતા?૪ ઉન્ડન્ન કરવા માટે ₹/મ્ના કિમતી પાત 
તૂત્તેઃ, ૧૫? ચુમાઇ 90 છે, ૫9, સરટ: મન *% 


# 


૭૯ 


તમાષ્ઠુ જપોનપાંથી પાંચમત્રસે। વધારે કસ ચુસી લે છે. અતે 
ફ્ોવાથી, લાખો વીઘા જમીન નકામી થાય છે એ લક્ષમાં 

1 મે2્ય છે. ર 

તમાદતે] ઝેરી છેડ ઉછેરવામા, જે જમીનનો ઉપયોગ થાય 
1 જમીન, જે અતાજ ઉતપન્ન કરવામાં કામે લગાડવામાં આવી 
ને આજે અતાજ, જગતમા પુષ્કળ સસ્તુ થવાથી, અસ્‌ખ્ય ગરીભ 
'જોર જેમને પેઢ પુરતું એક ટક અતઃજ પષ્ડુ મળતું નથી, તેમને 
॥ મળત, અતે ભુષખમરાતું દુધ એછુ થાત. પરતુ, પાસ 
ઊન કયે છે ડે, ગા લાખો વીધા જમીન મનુષ્યો માટે પોષષ્યુતી 
391 દતપ્શ કશ્વામાં ઉપથાગમાં આશયે બદલે તે તેમતો નાશ 
તાશ વમ્તુતે ઉત્પત્ત કરવામાં શેકાય છે; આપણે ત્યા ખતે આખો 
1માં તમાયુનૃ વાવેતશ, કટલી જમીનમાં થતું હશે, તે #ખવાનું 
8 માકષમ સાધન નપી, એટલે દેશને દે પથરીને, પ૮લી હતી 
વી ૧, તને! ચાક હિમાળ કરી શદાતે ગધી, પરતુ ધારે કે 
ક્દૂતાનષા ઝે।ણામાં ગેોકાછા દસ લાગખવાધા જમીનમાં, તમાકુ 
૧૫ ૪ે ૯૨ ગ્યા જમીતમા, તમામ તે બદકે, અનાળ 
ધવપામા ભાવે, અતે વર્ષમા, ત્રખ વાર વાવે૧૨ થપ્ર, માત્ર દર્‌ 
1૫, (મ દસ સખુ બના? ઉ3વરે તે, ધમ કરોડ મખ અના?૮ 
પક આપણા (રામ, જેટલુ થત? થાય છે, તેતા 


ફરતો વધારે 
[૫૧ અત દેર ડેકર ખામ્વતું કેરે ૧૨. 


ગ્યુતા, જપે ઝેક 
ન્લના નવ મણ અવત, હિગાને એક કેડર્નલખનષુ- 
મહ કક અખા પે સપી,પોજખ્ુ થુ શ છે ૪ેજર્મા, માત 


ર્‌ પ ૨ હ. 

૨૬1 ખ્ખ્રને, -પ્કે હક ખા પ્ર પડ ખક્કુ નષી, સેજ 
[ઉ કેસ કતકબ તપ દરેડ બઅર.જ ઉપ 
મ ૨3, ૮ છોકજકષ્ાનને ડૂર્ષ્શજ કેટલે આન ૬:૨૩ થને હરે, 
'[₹ 3૧૨૧૫૪ ર૪૧ કવપ 


૮ર 


ખા પ્રમાળે, દરેક દરતે, તમાકુતા વાવેવશથી, કિ 
શિવાય રરેતી નવી. આખી પૂૃષ્ીમા, તમાૃતુ વાવે? * 
અતાજનુ અને મનુષ્યતે પે પયુ આપતાર, ૨ છાક વિરુ « 
તર ચાય તો, આજ આવગા, તેન બીજા દેશમા 
માષ્મમોને, ભુબવરા વેઠવા પડે છે, અતે ધ) ૧૦4 દે 
અછનતે લીધે, જે દુકાળ પડે છ તે પડે નકિ નર્ક 
૪ તમાકનદ વ્યસનોએાનો નિષ્ઠાળજીથી દરવર્ષે આ ક 
ફીમતીનનતે, અતે લાખો કૃષોઆની માલકતતેપ 
થાવ છે. ન 
. પમાકુ પીતામએ, પે તાતી નિષ્કાળજવી, આ જ 
લાખા રૃપીયાનું ન્કશાન કરે છે, અમુક જમ્યાએ, છ ન 
ખોખું નાખવા, 8 હકા ક થતમતા દેવતા ઉડવાથી, અમર 
થ%, એમ આપણે ધણીવાર માભળામે છીયે, ભ1 “ 
ઉર 9 લાખો રૂપીયાતૃ, 8 વખતે માખુમાના #તતનૃ “ળે ક 
શા થાય છે. આડે1વી ગિવાકર અ! મેડનતતા થવા 157 ક 
મદ વન શવ વધાથી મતૃવ્ના ૬00 
"મગ વષે છે. ખઆત્રોને લીધે લાખા માખ્મ, ધરતા? ને 
મા? વિનાના થપ્ત જાય છે આત્રતા વિમાવાળા, ૧157 | 
જમારે લ ટ. આ રીતે *્મમતીતી જા ૬૨૪ ઉમ 5 ર 
તિભિંજ નતૃવ્યેનને ગખુ, નુંકવાન વેદવુ પડે છે 9૧ 
દાદામાં આવ્યે. છે 2, ડકલ યૃતાઇ#ડ *#ટયમ / 
નયઃત લાધ લામેલો આવી, ડું 
₹?15 ફૂ રિયાની 


જ ડાર * 
જ મૌતકનતે' તાશ થાય છે નત ૧૬૨૬૪ 
(ન્મ રામ્નાનાનાં આવ લામરથી લમા ૩ બ્તી 
કવા ઉપભ્ત ૯૦. રિસ એઓ સ 7% 
ઉક"૧ ફ? ભીંડીની 2૯; * 








૧ 


જા ઇન માલના સઘળા નુકશાતના આંકડા ગગૂતાં આ 
પંપના વ્યસતધ્‌ી વ્યમતો સે તેમજ દેરાને દર વષે દેટલું ગ જાવર્‌ 
વાત માવ છે. તે થાધાર્યુ માણુમતે પણુ સમજવું કહ્તિ થઇ 
ક તેવું નમી ી 
|] તાના વેતર વ્યાપાર અતે વ્યસનથી જે દવ્યતે. 
1-1 ધાય છે તે દવ્યના સ'ચયથી દેશની દરિદ્રતા દર થઇ શકે. 

માપષ્ા દેશમાં જે લાખો એક? જમીનમા તપારુછું વાવેતર 
9 તેમાં ૬9: કપૂયાની કિંમતની તમાકુ ઉત્યસ યાવ છે. હતાં 
“ ?ેયનાં દ વેષ ત્ર કરોડ રૂપોયાની પસ્દેશી બનાવટની સીગા- 
ટેની મામાત ઘણુ રશદ્રવ્મ પ્રદેશ ધમડાઈ જઈ દુશળનાં દૂઃખે!- 
1૪9૬ ૫૧ છે તમાફના વ્યસનને લીખે ન્યસનાને જે 1દેમતી 
પ૫ એમ આપવા પડે છે અતે રમો હેત્પસ થતા સારવાર" 
ક જે બય પાય છે તેમજ તમાકુના વાવેતર અને વેપાર્‌ પાછળ 
7 8૫૧૫ મહે તને દુમ્યપ ફરજામાં આવે છે. આ તમામ્‌ કા૨- 
ગથી ધતી એ દરે દળ ક દમ દાતીતે બચાવ કરી, કોપી દેશ- 
૧૬ કમા કર્‌ મચિવભ્ધતને ઉાપોમ પય ને! દેથનો કકક 
મધ લામા પાય, તે પામ લમાં લેવા મે9૫ છે. 
મે તમાપના *૫૧મન પાળા મતો દભ્યતો દુ્વ્યવ અદ્દામ્ય્‌ 
સ. “વેરીકા જવા જામત દેસના દેશે [ચ'તદાએ દાયની 
સિષુલ કપતા પેસ પ્રેસ પ્રયત્ત પ્રમાખે તખાદુની નદી મામે 
મ ખડ થય છે ખ્તેપ્રધા, લેખો ભ્તે શ.પઝે ૬1૨1, તમાદુ 
ફાદ જ કમી ૬૮૫ત પ્રેર પ્રભો સર્‌ પરમા છે, દિદ્સ્તાન 
1 ઉપષર અતે તિર્ષત દેશ સા દેસને દરિદિત દાય ધ્ર 
૬ તે દેર (પેજ પટમા છે ષદામાં મપી મત કહેછે ડે 
રતા થત પતા ખર્સના નખને વ્નતી ખચ'પ રી તે 
હક પ આપ. નિક અસમાને સટ કરે તે તે પશ્નાના «નું 
ચ રચતા ૧૫ ૨૫, 


શ્ર 


પ્રકરણુ-પમ્ન 


દાંજદષ્ટિ ધર્માચાર્યો, મહાન ચાજ્ય નિકારીઓા, તૈમજ 


શારીરશાચાંખોાએ તમાકુના સ્‍્યસનનો કઃલ નિર 
દ મર્ઝ સસ્થાપડોની તેમના અતૃયાવાબાતે બા 
પોત્તાના અન્યાયોએ, તમાકૃનૃ દુન્થગન પાડી ધન? તથા ૨ 
અધોગતી «રી ત્રણ ત થય ત માટે ધાય મો, અતે શ 
ઉપદેરાધએ તેમને તમાકુના મ્પશ પષ્યુ ત કરવો! એકી ધમ? 
આતા કરેલી છે, (૧) યોગશારુમાં, મામાભ્યાસીઓને તમા 


ચુષ્ય, તથા તમોાગુખ્યુ વધાગ્તાગ, અને તેથો કરીઃ, શ ટીક 
ગતિદાયક હવા 





થા આર"ભમાજ તમક ન વાષરડાવી ભ! 
દ્રે શવિમુનાઝોાએે, મત્વગૃષ્ મેવા ભાહ્મશેત, તમક ત વર 
આલા કરી છે ગ્.સિ મહજત?, ગી દવાત? સરત 
રામફૃપ્યુ પસ્તહમ, ગ્વામો મતગ થ. ત્ાંગ્ન નૃન્લિય” 
મમર્થ સુરૂએમગ તમાકુતા ત્યાઝ અવન્ય મહલા છે કત 
જેન ઇંલોયટ વોલોયુમ પેત વેલો, કિમેર નગય ક? * 
કતા કદા રઝ દેઈ, મર્દ તમાકુ ત્યાગ ક્વ ઉ. «૬ 
હતા. થા ઉપગત અમખ્ય પવિત્ર *કૃુનતગઝચવ? 
આપ્હપ્વેક તમાકુતે ભ્યાત્ત્ય મજરી « # 
૨ રાજ્યાતિકારીઓનમ્‌ તમાકુના ઉપચાગ હશ 3. 
તતિબ'ધોઃ-પ્રન્નના પાયમાલ] થઈ “કારના 7 * 
દળના શાગ્પશાએ તમાકુના ઉપવેમ ઉડિઠ, પ્રત ન 
તેમની ર9૮ મખ], ૯. (3) પ્રા મગ? નમ ફા. િ 
સવ કએ ધી રત. (3) ૯. બાદના, તમ $* 


* 





૮૩ ૧ 


'કાતવાતી ખાતર, તેના ઉપમોગ કરનાર્તે, બહુજ કદેયુ શિક્ષા 
યાવી દતી, તેરે લાહોરના ભાર મતુષ્યોના આ ગુના માટે નાક 

1 કપાવી નાખ્યાં દતા, (ક) જેમ્સ રાજાએ, વિલાયતમાં, તમા- 
| વતેતગ્વો મખ્ત મતાધ કરી હતી, એટલુજ નહે પરંતુ, તેના 
14માધા આવન અધ્‌ કરી હતી (૪) દ્રાન્મના લુષં ૧૭માએ, 

1 ચત એજ તનાકુ તેયવાતી પસ્‍્વાંતગી અ પી દતી, અને દરેક 

'દી'તર, ધ ખરે તેના જરૂર છે, એવું ડાકટઃતું પ્રમાષ્યુપત્ર રજુ 
1 તોજ, તેતે તમાફ મળી શક્તી હતી. અન્ય પેઇપણુ તમાકુ 
ચીં 3 ખરી કાતો નહિ. (૫) તુક'શ્યાનના સુલતાન“ અમુમથે 
ઊડી પવની મન્‌ બધી કરી દરતી, અને બીડી પીનારાખાને 
!ળીવી મળ ઘતા હતો, (5) રૂક્ષાયાના રાત ત્રો૧ત માઇકલે, બોડી, 
દન,ધત, ન કાન કાપી લેર કરમલ્્યું હતુ (૭) સત્તરના સેકા- 
ર ઉમ મભામાં કેવો કાયદે થમો હતો કે, સભ્યોએ, બેદક 
યને, તખ દં વાપરવી નદિ (૮) મહારાણી હિક્ટોરીઓઆ, સભ્ય 
ખામ બંડ પૌવાની, મનક' કરી તી. ય પ્રતિભધોનો 
વેમળો પૂરા તેમજ મપષ્યમાવમ્ઘામાં ૨૦4 અમલ થપે। હતે, વી*ડ 
કદમ્હેલમાં, કાખતેન શજગમાતે પધ, ધુમાડોઅ નીચે સુઇ, 
જમાના, જેડોમે પીશ પ્રતી «તો તેમ્ભે, પ્પતાના દીધાયુખ્વમાં 
સખા સ્પ, અ. પતિએ પજાજ્ધા «તે! (€) ૬રાનમાં 
૧૬૫ ૪0 પધા, તમ પૃ પોન, મુળીખે શદષ્વના, અત્ર માટી- 
જા મળામા રૂડો ?ેતા, (૧૦) ધત બામ બાદમ એ તમ પ્ર 
પાનના કન ૬૫૦, ₹ાસ રડાવો, તેમને પરી નાખ્જા «ત. 
[13 .૫ખ દેણક પખૂ, રેલવેના મ્નફરી દેરતસરે મ્ય, 
શે કેની સધ, જેમ્તરનંદચ્ રષ, બડો 
૧ ૨૫૦, અધા સ 

પપ 


3 ખામમ, 


શેપ્બનતા, જમ કરને કેલનેત. 


ક્.જ્દા 
મખ ન્‍્ય૧,પં ક. 
૦૦૯૦૫૦ દહન" ક સરે સ. 


૮૪ 


(૩) તમાકધી થતો શાશર્કિ તેમજ માનસિક પારી 
બાખત ધુરંધર નિષ્ણાતોના હુદય સ્પષી* ઉદગારો "- | 

(૫) ખોડી પોવાથી, પાચત શક્તિ મદ પડે છે મેક મ 
છે, દાત કાળા તથા પીળા પડે છે, છે માણસ નિરેગ રહેશ 9] 
છે. તેમણે તમાકૃતો ત્યામ ક?જ છુટકો મહ્‌ાતમામાંઘી () કા 
ડીના દુત્ય'લતતે લીધે, બ્યમનીતા ધબકાગ દર મીતીટે, 191 
થાય છે અ રીતે, વ્યમતીનું મૃત્યુ તઃક, ૮#ચ્તિ પ્રયાષૃ થયે અ 
છે, અર્થાત્‌ તે અ#પાયુ"યી થળ્ય છેં, ડે પારકીન%ત (2) તમારે 
જ્યમનથી, લોહીનું દયાણુ, તેમજ હદયના ધળકાગ વવે છે ડર 
કાયમના થયે નતો, જીરત શક્તિનો અગ્વભાવિક તાર, આફત. 
ભક્ષ કરે છે ધોરી તસના લોહીના દબાણુમાં કૃષ્ધિ થવી, એ કુ 
વરફૃતા મયાષ્ુતુ પ્રથમ પદ છે ડા ટરતર. (૮) તાક ખાળી 
પીવાના, ક સુધવાતા, વ્યસનથી, તીચે॥ રોગે! થવાતા સભર ક્રેક 
છે, ઉમ્મર, માથુ" દૂ#ખવૂં, પેટમાં દુ ખાવો, નમળાઈ, ક ૫ ક 
રા ધારા, અસ્વસ્થ, (નેક, એથ ર, ચીડોમેઃમ્વશાવ, પ્મડે કક 
મળતી ઉદાચી, વાઇ, કાઈ દો વખતે ગાડપષુ, ડે, ભાઉત ક 
તાકતા ધુમાડાતું જૃથ્યક્ડણુ કતા, તેમાં મૃખ્ય પાચ નિ 
કેરી નત્વેઇ, સ્ટેલાનૃ, વિદ્વાન શકટરાએ થોધી કાર્ય છે ખા” 
ફાસ્બોલોક એમોડ, મશફ્યુમરેડ દ્રાધ્રેજન, મુનોક એમાંડ યશીદ ટ 
અતે ખીદાલાઈત છે આ પાચે તતવો દાદા ઝેન છે કી દ 
કાળી મતે અતે. તતા ઝેરી અમેર. કાર કજ 
મોષ થપેલી છે તે તમામ ઝરતા આં કમા 
થવેલા છે. આવા ઝોશ્થા 
નાળા ન; 


પાચ 2મમ 
ર ભરેલી તમાકુ, રરીન્માં 7તા, તદ 
બા ૨ કને મગજમાં વિકળતા કરી માથાતા મક * 
કરે. એમા ૨1 નવાદી 2 માનતઝબાન મળત 
તય કશ્તઃ દેવાથી તખ અવ ત સમગ, 


હ્પ 


સમજની તથી તો પણુ શરીરનાં નિરતતર ઝેર પ્રસરતું રહેતું હોવાથી 
આાંફૃ'વતો વટેકો અગત આવે છે તેનડડકોજ છે છે લાઇફ (૬) તમા- 
કથી, મશીરમાં નશા રાગે થાય છે એટલુ'જ નહિ પણુ, બીનન 
દા*્જોથી, શરીરમાં દી રમ થયા હેય કે ઘતા હોય તેમને પષ્યુ 
તે ભદૃજ વધારી મુદ છે. વળી માબાપથી, જે કોઈ રોમ આપણુનેમજયે। 
શાથ, પખુ ધાં કારણોતે લોધે, તે દબાઈ રલો હોય અને મરણું સુધી 
પખુકદાચ દબ શહેવાતો સ'ભન હે।ય તો એવા રોગોને પખુ તમાદુ 
બવાર લાવે છે, બતે રરીશ્તે બોતના પ'ઝામાં કમાવે છે, આ રીતે 
માબાપધી આપા શરીરના જ્ાર્ક્મમાં જે રેમ વારસામાં આવે છે તે 
એમને ઉતાવશે બહાર લાવનારી, કરડા દારૂ શિવાય, તમ!૬ જેવી, ખી 
મેઇ પણુ વમ્તુ ન રાવાવી, તમાકુનું વ્વમત ન પાડવા સામે, અને 
*વમત પાયું રેપ તો, છેડવા માટે, આના જેવું ખીજુ કેઇ મ?" 
41 કાર નમી, દો. ડબલ્યુ. એ, ખોલ ડોટ (9) પોસ્પખુ તમાફતો 
૧મી લપ ત્દ્મ્મ્ન દક શપે ને. લેન્મેટ (૮) તનાય ઝર 
છે, મેશો સામાન્ય ૬/તમમાજતે ખ્યાલજ રેતે. નપી, તે ૬૩૫૦ 
૨1૫1 ડ$73 પગ અજાખુ છે, «૫ર, ગેન કરવાનાં અ. કે 
9, તમાદૃમે *ખરામાં આવેશ, દાતીલ વિજા પત. એક પ'૧૦ 
૧૫૬૧ વિર છે ત્યારે થર, અતે સુમન મવજય પણુ અ મેષ 
૨૧ ધાવ છે ( શૂ આ ધેમ હે! આપેોગપ સદ ુ દારવોનને કે, 
પતાનું 15૫ ખ્તવ્યૂ હે! સુ તેમ નસમાં, ૨૫૫૮ $2ડુ 
ખ૫૦૫ ૫ ક ૫ શષ ઝરા ૧૦, તમ રખ, પ્દેડુ કિપ, 
ષડક દમ. વરે, જપ રીત ૧૨૨૨, અને પરના, - ૧ 
કેષ્ડ૧ ૧.” સથી(૦) ડે, કુરઆને, પેરેસ ગેન ન્ડ 
* 593૫, «રે, પર09 મ.દ'સ,કેમ્ન “રેમ વન્‍્ડ 
હ પેજ કરેલ, અ એકત શવર્તઝે સ પ્ટ 3 ૨ 


5 ૫3908૨૫ જતે બય ૬3: ૫૨ ન5 ૨૨ કૂ 


#દ 


શકે, તમાકુના દુવ્યસનમાં સપડાયા, ત્યારથી અ કાગ્ણુતે! 
તેમાની વક્તી, આછી યઇ ગઇ, એડલુંજ તહિ ષગુ તેમની: 
* શક્તિ, અને કદમાં, એટલે તે ઘ2#ડે થઈ ગધે! ક, તેમે! ! 
પવક્તિતી પ્રનન બતી ગઇ, ન્યુયોક” મેડીકલ જરનલ (3% 
શરીરની શકિતમા, 9 કરનાર, કે તેમાં ન્યૂતકા અઃખુતાર 
તિ, અતે કાર્યોનો, સતન ૩૦ વજ” સુધીતા, દીધ'કાળતા ખ 
અભ્યાસથી, મારે! પ્રમાષિક, અને નિસ્શર્થ તિતશ્રય થયે! 
ઉરકોઇ ફપમાં, તમાકુને! ઉપયોગ કરવાથી, શારીરિક, માનિ 
નૈતિક નુકશાત થ્યા શિવાય રહેતું તથી, બરતાર મેકડેડર | 
છોડવાના, તેમન સુક્ષ્મ પ્રાણીના સજીવ ભાણે! 
વમાકનું થોડું પ્રમાણુ પષુ, ઘબીજ ઝેરી અમર ક? છે 00 
સોના વસમો! સુધી, લામલામટ તમાકુનો શરીરમાં પ્રશેશ કર 
છતા, મોતે તેમજ શ્રઃમેનેદ્રવેને ફાઇપ'યું વુકશાતકારક અગર ય 
તહિ, એ માતવું મૂર્ખાઇની પરિમામાં છે, માવન્ટિરીક અમેરીકન 
કઝ મત્ય, કાળ સાથે, દરાર છીતતો ખેલ શમી ગ્લો ઈ બે 
નિરલરેવ છે 9, બીડી પોતાર્‌ માખુયતે' કાળ બાંડી ત 5 
મારુમ કરતા, વેહેતો પક પાડે છે જે માષ્યુનતે આ શમન જ 
ક. ક વોુપ્યો થઇ પોતાની થક્તિતો ઉત્તમોત્તમ ઉપયો 9 
$ રેપવખીય અધા ગજ જી! જ 
ખામ માક ફોઈ 1 


કરર ન કે. #ીમોગ ઝમ 0 (૩) શાત સપ'ઢ અતે ત 
મામે મ કરેલુ છે કુ, બીડી પૌવાથી શરન થયે ? 
મ હાવું બખતર જાતનું કથા ઉવટટુ, તમાકુના ક ૬* 
આ ન કામે ડામે થવાની તૃત] આવસ્વમક જી/ત થભ્ત « 
અ હ છ. કશીક ચેપો શગ હાક લે'નવવાને વિચ ર59 
ક્ર 

ક જલુ” નજ પખુ, રેમમાથી સાને થવાતી શકવા વગ” 
થાય છે & રાત ઝમ રી 


૮૭ 


13૪) દર્તયામા થતા ઘણા નિશાઝેમમાં તમાકુનું વ્યસન, એક 
ત મદૃધી વધારે ખરાબ છે. જે કકમ કરવાની * હિંમત દારૂ, 
વાથી ન આવે તે બીડી પોવપ્યા આવે છે. દારૂ પોનાર ગ'ડા 
ર છે તમારે બોડી પૌનાર્ના મગજમા ધૂમસ ચડે છે. ને તેયો 
હવાઇ કિલ્લા બધધતા મડી જાય છે. મહાતમા રેલસ્ટોય, 

૧૫ શગ્્યેટાના અવલેઃકનમાં આવેલું છે કે, તમાકુના વ્ય- 
એને શક્ય દિષાકર્યો પછી સાન્ત થયા વધારે સમમ તેઈએ 
મે ભયે નિક્યનનીામાં જવન શક્તિ બળી, વધારે મચિ ત થયેલ 
ષો તેવીજ શસ્તકિયાષો થયા છતાં, જલદી સાત થઇ તય 


૧મદૃમાં શેલ નીદાટાધતષી થતો છતનનાશક અમર આ 
તે [નિદ થઈ ઝે, 


(૫1) *પારૈ દજાનામાં, ચેપી પીળાતાવષી મારા બધા 
પથી પટકા પડયા હતા, તમારે ખાસ રમરપ્મુમાં રાખવા 
ક વિધધાગુ ધદનાએ બતી પે, જેટલી બીડી પોન. ખલયમી 
લતે બધા મરમ પામ્યા અને જછેગા બોડી નોલતા પોતા, 
ધામ અરત ધપ ઝમ ,પેપટત પોટોનજલ, 

(33 તપ વાપર્નાપને! શાસ પષ્તો? ૬ મ મારે છે, 
યેશા, ગીધ, [વમરે સર, પડદા ભદ્ર 41310] પ્રપ્ટ,ગોર પખુ 
કાવી મુર “મ $પ પડેલા મડદા જેમનાં સરીરતુ મન તમાન 
પ જ્યેપો કારેસુ હેલ કે તેમને બડતા પષપ્ટુનપ્રો રે પખ'ન 
૧8, શ બા, જસ ડી (૫૮)ઝળન1ાતુમકાના જએ જે રે, મ ગજ 
મ ભમ્પે દે તેમ,ન, પષ્યુ તમારૂપ્ક થમ ર ડેર્ટ (1૬3 
33 આતે ખરે સાત ઉેપમપા જેર સપને મેરે, નમ્ર 
અક ૨ ૫ડેપ્ઈ, ડે તેજ “પ્લ, વ્રજ સ્ક? 
3 માજ, ૬૧૦ રુ શેદેપાં અ. ૫ અને પઆ રેખ ક 
૫૫૫૨૪૬ ભ ૨૨૬૧૬ અ.ખ્પે [. પૂપ્ન્સે નનષખટ્પન છ... 


ર કટિ 





૪ 


પીવાતી કુટેવ પડ અતે લગ્ત સબધ આ દુત્યસની કપમાં 
થાંય તોપ, આવાં જેડાંઓથો ઉત્પન્ત થયેલો પ્રનત મભ ્ 
શરીર તૈમજ માનસિક રાક્તમ ઉતરતી યશે ડાસથીય 
એમ ડી, (૨૧) ન્યારે કાલેમ મખ્ત થાલનો! હતે, હરે ય 
લોક્નમાં એવું આન્યું હતું કે જેએ બીડી પીતા 44, જા 
કેરાનો હુમલો બીડી ન પીનારાઓ કરતા વધારે સખ્યા 
એટશુજ નહિ પણુ બોડી પીનાર પર થયેલ હુમલે! વવારે ભય? 
૬૧ લેખકને ડા. લીઝર્સ 


મકરણુ ૬ 


મ્યસનીઓના લાભ ભ્રમણા 
આધુનિક સમયમા, વિચારવાત મનૃષ્યો તમાકતા દોય તે, 
રાતર વિશેવ સ્વિકાર કયે? જતા હોતાથી, અને આ કુન્યમતતો 
જતો! પ્રચાર અટકાત્રવા પ્રવત્ત કરતો હોવાથી, વ્યલતીઓ 
સતતા બચાવ કરવા બહાર પડયા છે તે અ દરખ તેતો વારી 
નળે છે કે તમાકુનું વ્યસન નુકશાત્કાન્ક છે પધ 
નબભળાઇ મતાડવા વ્યમન છેોડોટેવામાં આવે તો તેમતે 2 
નુકશાન ધાય છે એપ કહે છે. તેમાના કેટલાક કઇ છ 21" 
છેડી ?વામાં આવે તતો તેમને ખાથુ* પચતું તથા ી 
તો તેમને બડાશ માય છે, ૩ અગર તે. તેમતી 2#યળા 7 
"૬ ૫2 છે આવા આવા અતેક બહાના આગળ તામ ઈ જ 
પુસ્તકના આમલા ભાગમાં મારી રીતે સમળનન્યુ «ક તક ૨. 
વાથી અમુક ઝ્રકારનો શાકરો થાય છે, એન કજ 1% 
ડેઝ ન્કસતો માબોત કરી રાકમા નમા 8ત$ 
ગ્રપાના અતે બારીક નિરીલાખુન અત અગખિતિ 1૧૯ 
ખાત્રો થક છે દ મતુષ્ય ગરીર લાધે તનાકના મમે 7 ર 


2 


ક 


નારા જ 

દ ત નકામો વહી જતો હોવાથી પથન ક્યાં એઈી થાય 
થદવ અતત દ્ગાપ્રી માખ્સતે પણ્‌ સ્પષ્ટ સમશતય તેવી છે 

“બાય તથા ર 

કે તપખાર ગુવે દે? 

શ્ર ખાધૃ* નથી પશ્રતું? 

નન્‌ક 








ત*ક નજર કરે. શું ઘોડા બીડી પીએ છે 
માં, તબાકુતો દચા ગાબએે છે અને તેમને 
ખાનામાં તમાકુના વ્યસનવાળા 9રીએને 
બાપવામાં આવતી નથી. આથી તેમની ૩શિ બગકવાને 
વધમ છે જે તમાકુથી પત્રતદિયાતે મદદ મળતી છત તો 

ચ વધા બમ 












તેમની :*િ 





1 નિવાય દેત નહિ આ પ્રેત્યબલ પ્રમાખથી 


ન જેવું «ખાય છે ૧ તનાકમી ખાધુ' પચવામાં મદદ થાય જે 
ન્મ 


દ કવ માંત્ર તનારૃતા વ્યમતતે વળગી ર વાયુ બાનું છે તનાફ 
ડા 


શ દત ઉતરતો બધ થાવ છે, એ પખ્‌ માન્યતા જક ભરવા 


અ "લાબ લાવવા માટે ૩0 પખ વાષચ્વામાં ક 


૪ 


* દધ તેનામાં કેશર મ્રખ્‌ હોવાનું શમ્બા નખમાં નમા. 

મકન વીજ? મત્ષ્પ દન્ત ઉતસ્‍્તા ભાય તો સરીખા જે વડે/નાગ 
જ. વપતા નથી તેથ ભધથરા કોપબતા ઉપડ ૬ શાત 
પમા માન્ય આવા પિતાન વિગ્્મા 3 પાતાનૂ વર્તન નઆાન્ય 
(બ થાળે કવનન્તુ ચાખ 3 તેય કરી પસ ભા કપા 
[ાખ્પ્મ ન ના નરો ૨0૫ ૨. 





1 વઘે, પ 
જા હાવ તમે આવે છે. તમાદ ખાનાશ્તે પીનાગ્ના છુકતો જણે 
ી 











માના ભલે વશ. માં બ્ર ક 12.ને 
(& * ળનમાદ વાવા” નન  . જ 
“31 ૫૫૫૬ ક 


દ ધ દદન ભના” (319 * ૧ 
'# 3 શમ અમ 






દઢ 


ર 


બળી તે પહેલાં એકડ વહ વર્ક ગટ થયા હતા, ફા 
મનથતા ભથન ગાધદો અને પ્રવીષ્ન તત્વ તાનીઓ. જળે દ વા 
અને અમય શાથાથી, મનૃષ્ય જતતે કાળી કરી છે. મ. 
કલ તમાક વાષરી નહોતી મહાત લેખદાતા દાખલા આ 
વેખ્યાત ફો. ડીક્થ અને વ્યાયામ યાસી બરના? ન 
ન દયું” છે 9, બૌડીન વ્યસત છોડી દીધા વછી નિ 
કક પછ કરી તહ શકેલા એવા અષ્વ માતામેક ણ 
ફ્ચ્વા શ જિક્તિશોન થયા હતા આ ઉપચ્થી ર૫'ટ સતજથ 
વિચાર ગડિતિ વધાસ્વાગે બદ્ધ ઘઢાડે 





છે. 


આ મિવાય વ્યસતીએ તમ્કકી તમાદના ક 
બતાવવામાં આવતો કાઈ પણ કાયદો વળ મત કહત છે ન પ 
એમ. ડો. સત્ય કરે છે 9 તમાકના વ્યમનતે વળગી કા 
કાઈ ૧૭ તતતના બચાવ છે જ નઢિ તમાથી આમેય અ 
હદય અગકત થાય છે મહનથકિતમાં ડિ થાય છે રેક 
રમ મજે છે. 
નકર 


એઅમ્‌ગ રારીર્‌ કનાન 
યગ ગઃ માન્ના-્#વના કદ પળ કર 
નં % 
4 નો નો 


વાં * 
# આવકવક કાર્ય તમાકુ ફરી થકે છે એન ક 
પખ ગમર્જ વિદાલે દિમ્મિત -૨ 
તમષ2 


નવવાથી આખના તાન તનૃઓ નિશળ કક 
યા“ ૪2 છે 


૪ ગેપ 


7પ હ 


ર 








નતાય 


તેન મચ્ના 42 તતવ છ. અન આ બનવ “ 
લાલવખથી માની છંકિયી ગધવાહ તાન ધા _ 
પદ છે વૃમાડાવી પપ અખમાંચા પાળી 7ર છ. તવી શાર 
મન્ના ક ૨૧ ઝે ન નાની, આખનુ તક વધાન્મ * 
*#વાથ નાશ્ન આ ળા મ 

નાવી યાશ «1; 





ચવાઈ ના ૬ « 





૪ ત ૧' સુ તરત ભ છે અન માના 
નબખાની નબર માટ મૌત્રના રડવાના નાનત્રકીઓમા 


કવવ ઇ  તવ”જીન જશવાવા (ર - અ વ્સવડાવી 


ત્ર મતિ યેઝાનાં, નવા જજના સ-ચય ડરવાસાર્‌ તતુઓને, નિત્ય કરતાં 
પિક પશ્થિન કરવો પડતો હોવાથી લાભને ભદલે હાનિઃ થાય 
શક મતષ્યો છોડળી દાંતે ઘમે છે અતે માનેછે ક તેથી દાંત 
*ઇત્બુવ થાય છે. પણ થોડા સમયમાંજ તેમનાં પેઢાં નભળાં પડી 
“ક ૫ ઝડ દાત વડવા માંડે છે કફ તપખીર સૃઘનાર *9૦ 
વના માતે, આંખનું તે તેને વટેલું ન «ળાય એટલા ઉપગ્યી 
વખાર આંખને બમાડની નથી એમ કાં'' દ2નતુ' નથી મમજની 

મત ઓ દીશોવ અને આંખવે બળવાન મજેવાનાં બીજ "ઘણાં રારે 
મહાંશયતા છી 
પિતને 























કળી ન'ધવાથી એટલું બધુ નૃદશાનન ઇખાયએ સ'ભ 
૫4, જે તપપ મામ્ના ઉવવામ ન? કર્ચ હેત તા એે હાથાતી 
માજા ઝમ પણુ વધારે બળવાન હોત એમાં તા કગા અ ગયજ નમી. 
માના મમે તે ગ્રદાચ્ના હડનથી આંખાતે નૃડમાનજ થાય છે એવા 
તેક (૨૧ એના દાખવાધા નિડ થયું છે. «/્નનીનાં પ્રનના મારા 
બામ તનાદ પીએ છે, તેનું પનાની એ આવ્ય છેકે ત્યાની બધા 
ઝબાન મન્ના પરેશ્યાં પડ્યાં છે, (નપ્લામષ્નાં ગી. કરની ઝ નાનના 
શખસની *૨ વષની ઉમર ગાભા €મર મભ હ્તી તે વિસાત 
૧ વિગમીં હતો, વ્યાસ્પઈ।, તય તપખોય નંધવાન વ્યયન પડ. 
કે “૫ વેન ઉન પ સ્યાયે તા, તપ તનાર ખાવા પષ્ય આરી 
ભય પાશ પળ મારી, આન ગભ જ્ય તાર પછ તેરે પર 
દી 


* ૯ 31, 




















તનૃર્પા*ચમ મેવ ખ્યાવ્મુ ક 
પયા બમડતો ગવા, પપ વન 
“જઈ પત જાર સ. તેના ભ દાનનો પ1 ૫%, 
ઊમતવા ભ૫ તેષાં “૧૫૦૦ ૧૬ વાગ્ય, કતેચ# 
૫૯ ૯૯ ૦૫૧૫ મવા આગા વ પષે- 


૫૫૬૫૧ * 


171૨ કક “ષા 
* ચરન 11*.1 





*૧* આમાન દ 





પ દદ અપાષડ ત્ર ખપ 


૧ કે કા કક 





ચપ નેકર * : -: ૬ 


હ 


જ 
'ે 


યુ, અતે ભાન 
થયા નોતા, એટલામાં તા તેતે કાને ગબળાત્રા નાડ આ નિ 
પછી કોઇ દરાદાએ એતી.ઈશ્વિ ગગડો તાવની તા કા પ્રય 
જતાં વળા મચિતા થયા પખુ આખરે તે પષ કમ મરકી વ 
1 વ્યમતીની આંખોને, તથા કાનતે તમાકના કક ટાલ 
થયું હતુ એ માખુસને દાડનુ કે એવુ કોદદ પખ કાજે 
વ્યસન નેત. તમાકુના વ્યસત વખતે જેવી રીતેતે તાત 
દીત, તબાકૃ છોડી દીધા પછી પણ્‌ ગ્રેતા. એથી હ પ 
લીધેન તેતી દૃદિબો બમડી હતી એમજ આપણે થા 
છટા નથી, છી કળી અઘવાથી આખને લાબત્‌ 
થાય છે. ખરી રીતે જેતા તમાકૃતી ઝેરી અસરે ક 
થાય છે પરતુ «ન આખ નવી અકવ્ય એકજ ૬12 


દર ના રૃપયામ 
નકસાન થત હોય તા પષ શ્રદ્ધિયાન માણએ તેના 
ન લદ. 





યં 


વાય 

વળો કેટલાક મનપ્લા એમ માને છે ઢે બારી તાથી 
ઉતરી આગમ મજે છે આ બ્રમખાતૃ ભાન યખ્યાત રખ 
નીચેતા થખ્કામાં કગવે છે “બીડી યાવાવી થા'લા વાઈ ન 
ખચ નિશ્નાતિ મળતા નવી. 


પષ્ય તેન થાની વાગળી જ 
ભબ વાધો તને લાગ 


4 
ક નાથાથ્રાક ઉત? ગવા 

દ ભાવવ જ 
ન્તાભાપિ, આગમ મળ્યાથી, ગરીંચ્નાં « રસા શા 
ત આવતા નથી ઉલકૃ વ્યમતી ને 








પાતાના વધાર ન 
તલાક તેસ વધાર સૃરગાન થાય છે 
અતર તતારના વ્યગતીઓ એવુ માતતા હાવ ? 
તમાદ વાપ? જ તથાશ તભે રગત શતસ્‍ હ તમા તા 
૭ બેવ વ ઉઊચાથ્ક સ કષન અથી ઝતાળ તાળગં « 
4 વખત તના ઉપધાન થતા નથી તત તમા 
ઇન્‍્ત ઉતન્‍તા “નત તસ 


રા હક 





તનાદ ન 


ઊનના “૦ પ્યતન 





કઝ 
ન પાંડા હેન તમાક જે લાડા વાપરતા નથી તેમને પખ્યૂ 
કન વાપર્યા છતાં દરન ઉતરે છે એ સર્વના અનુભવમાં છે જ 
(ત આદર [ ઉદાર વિગેરેના નિર્દય અને સુગમ ઉપાયાતે ત્યાગ 
1, તમ કાશ મટાડવાના ગુણ છે એવી બમણામાં કહા 
(9થ મટાડવા તનાદુ જેવા ઝેરી પ૬ નુ અવલબન ડરવું, 
કવા જેડ એક બશુ' આકતકારક વર્જન તથા. 
કલાક ક્યમનીઓરનું અમ ક 
થક, મન થાત થાય છે, યાદ રાખતું 
ન નતૃ'ય, પોતાને માથે ગ્યાવી પડેલી આધ્ત ટાળવા માટે 
વાક વાષધ્યા માંડતા નથી ખરીરીતે લતતાં વા તનાદ પૌનાચ્મે 
૮ મધ અનુબવ જાય છે, તે દખ દાયક રિ પખુ દુઃખકાગ્ક 
કાંય અ «૮ છીધ3, ગ્રપનન/ બાંડી પૌ 
રનું થિષ્ર પુ: પાડે છે. પરી « 
હદ બબન £& થાય છે, અતે જાનનીગ તેતા પઝામાં પ્રેષરી 
નામે જે. «યારે, તનારના ભભાયે, સ એરે અયો દ*ગા વ્યમના 
વને છે તેર તમાક વાપચ્વાયા માંત પઠ છે અધતન તમાદની 
(૧ પરવામી જ્યમનીને ને ? દખા ઉત્પન્ન જયાં “1૫ છે, 
1૫1 ખાત પાડો ર 
પ તવવ વખતેતે ન 


પ શ'પન ધાંધ “કપ 





























* ત્યાદૂતા ગૃપ વ્યમનીનય, તના 1? 





બી, સે ભની આગમ પડ. 
હહ શ્યાત જેવી ન' ૬ ખમા? *1૫ 
* ક ષોય, [નનન સ1 ૧૧ ષ્ડન, 
“1 ૬ ન ૨ 





૧૮ “૧ ૧ 

થ્‌ હિરપરા આન ૧ ૬1* કજ:જ*- : ઝુ.” કક-૨. 
જુ ન કન થા સ 

19 બવકાપત દે ન પત ખેરા દ. રઇ ર૧ - 

કાઈ પૃષ્ષ નખારૂના વ્યરાનોં. તખાફ અ પાષગ્નાન ને 

ડોણ્પષ્ પ્રમ વિડપ શામ અજી સપ્લા સપ, ૧૨ 


રે 


અતિઅવ્ય થમાખ્મા વાયગ્વામાં આવે છે વા પ્ણ 


તમાકુ નૃકશાન ફર્યા શિવાય ગતી તવી તો પઢી જે 
નાકમાં મોટા ગયઢા ભરી ભરીને. વડીમે ને પલક. મયાથા 
હોય, બીડીયો હોકકા કે ચલમાં ભરી ટશ્તા કગ્તા, છાશ 
છય, નીચલા હોડમાં માઢ યુમડ નીડળ્યુ હાય તેમ તયાદ 
આખા સ ભરી ગખતા હોવતેમને કટલુબધૃ વૃલ્યાત : 
તેની અટકળ કગ્વી કડખ્ય તવી. 








સામાન્ય ૯/ન ગમા% તા. જે પન્ણિતા થત 


તેતાથી#૮ સતાય પકડ છે, 4ગતુ વવિદાના તા કયાણા રી 
પરિણામ «યા કયા કાગ્ગાથી આવે છે ત 21વી શાદ, 
ખાત્રી ડરી લે છે વિધ વિગ્યાત થો. માતે, થગગન તમાઇ 
અમર જાય છે કે નરિ તેતો નિશ્રવ ડગ્વા થળ વર્ધા સર્ધ 
પ્રયાગા ક્યાં હતા અને તે થયોગાની મારક નાથા ૧ 
ના ના, યાત અમાધ પન્ત્િમ લઇ અબ્વામ 
એટલુલ તહિ યખ પાતાના અનભવની તાવા બગયાયાત 
નહિ તેના ખાત્રી ડગ્વા ગાડ બિત્ર બિન્ન દેથાના અન્ય * 
ડાકટરાએ આવા./ શકાગ્તી તાધા ગળલી તની સાથ વાત 
નોંધાતા મૃન્ભવા કથ હતા. તેથી તતી ખાત્રો યદ «તા * 
અમેરિકા, જસ્‍્મતી, અને :ગીઆ વિગે? દેટા।ના ૬ર 
નેતા જેવા? અનૃભવ થવા કા આ ગોવાથી તમાન 1! 
નિ. ખાત્રો થઈ હતો ક કોઈ પળ મનભવ થરી? ત 
ઝરની અસર ઢાળ શકતુ" થી. [લ થીવા હવ 1 
જદમાં ક તિદાન શાસ્ત્રના આચા4 9 , ક 7149- “7 
માટે #ડેર કવું" છે 3, દાઈ પણે મનૃષ્ય. કાઇ પપ 
અલ્પમાં અલ્પ ર ય કાર્ટ પષ્ય મકાગ્ત ૧ 

ખઅમ્યા કિવાય તમાક કરી પત વાષરી થ. ૬ 











ક્હ 


“નડતા પ્રમિદ વડફીય પત 


કેન્ગેટે'' કાઇ! પણ્‌ ગ્રેકાર્માં તમાક 
પ્યાર 


મત્ય કળી પગ સપર આરોગ્ય ભોગવી રક ર્નાડે” 
૧ “૧ કદી, ઉકત કથનને અનુખાદન આપેધું છે. 









જો તમાદૃષી મરીશતા દાઇ પધ્યૂ બાગને કઇ પણુ ગ્રેકારનું નુકશાન 
ક 
ખા કવાયૃ ન 


તો દૂનિયોના તમામ ધર્મ સ'્થાપકે, તેમક# 
ધી ત્તાનો પૂર્યો મનુષ્ય તનને તેતો ઉપયામ ન 
“1 આધ પૂર્વક ઉપરેગ કરત નહિ એ નિરંતર લલમાં રાખવા 


1૪ 


નૃ કઇજાધાન 


1] તમાકું વાપશ્વાની કેવ પાડવાથી તેનાથી થત' 
કમાન ન અટકાવી શકાય? જે મનુષ્ય પડેલ વરેલી તમા 
0પરે છે તેતે દેરઆવે છે માળગડે છે ગ્રસગ્‌ ઉલટીઓ ધાય છે. 
પકાર બાદ ચરે છે, છાતીમાં દખાયા થાય છે અને હદયનીગતિ 
છે. ભા કુટેવ જરી રાખવામાં મ્માવે છે તો આ 
પદ પદયા સાદે, ગને અદ સમયમાં દેખાતાં 
ત થઈ નમ છે, આ દેહ દઃખ દેખાતાં બધ શ્વાષો 
બતી બુલાવામાં પદો બમ ખાને છે વ, હયે તમાથી કા પરમ્‌ 
જમન થતું નધો બા માન્યતા બલ બરેલી છે કેમ ગ્રપામ!ના 
પભખામ નાખત પું હૈ તાનત'તુગાાના અભલા ઝે કમસે નામ 
મતા હેવાપી તેમેમાનો તત ખચગ બ્મમ્ર તે ૧ ખતુષખપાનો 
હષ પડે છે સોપ સિંચતનતે “પન » ફિતન! ગ્રનાપ્મૂખડું ૬“રત 
' 48 થમ ૧૫ પી દા” શિત ખદ 








૪” ૧% 
પડ ૨૦૫ દ 951 પ[રઇ્૦ 
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૬૧ લપેફન્બજ ૦૧૬2૬ 
પક મ ધ. હ --- 






ઝો 


# 





વિખ્યાત કો. કૌલ્ોમ એમ, ડી, જેરી તમાકુના સાંબા બમ્ાથ, 
નિસ્ક્ષિણુ કદી તેમતે વ્યસત મૃકત ડરી તેમને આ આ 
કર્યા છે તે મત્વ_ ફરે છે ૧ “તમાકૃતું વ્યસન પાડવા મ ક 
'તતનો ચાવ છે ૦/ નદિ, તમાકુથી આરેગ્ય સુધરે ર 
ભશકત થાય છે, સહન રક્તમાં જ્દ્દિ શય છે રોગ સામે ક 
બળે છે, અગર ર માન્નાન્યમાં પણુ ગ્રકારતું બન ક 
કારક કે «રગ્નુ તમા નક 

કોઇ પણુ ત્રિકાતે હિંમત પપ્યુ કરી તથી. 








મકરણુ ૭ 
ભ્યસનીઓનુ' રા'કા સમાધાન. 
ન તમાકૃના ડાઇપષ્નુ રવમાં, ઉપયોગ કરવાથી કઇપા ઝાત 
કથાન થયા સિવાય મડેતુ' તથી, એમ સાગીત થાય માનવા માટે, છે 
ટાચ્ભૂા કથા છે ? (૦) તમાકનું વ્યસત પાડવાથી તેતાથી થતું ઈ154 ત 
અટકાવી શકાવ ? (૩) તમાકૃથી દરેક નાખુમને મચ્છુ” તુટતા જ 
થત” (૪09 તમાકુ જ્યસન માખ્સને કવી રીતે ગળેપડે9ે 0, 
પ જવન શકિત તનાકની ઝેરી અકગ્ના નાશ ત 85 
*) તમાકર્ની સયા ઞકાચ્તી વષમ શાથી વધારે નુકથાત કે મ ક્ર 
(5 તમાદથી યના 3૩મો તનાડના વ્વવતતે લીધે” હયા કે 


નાતક કાંઈ વિગ્વાસનીવ આધાગ ૪/1૮) તમાકૃતા “* 
કાવ કન ૬૮૦ લાગુ ૫૬ છે? ( 











૮7 


હ? હત્વપયમ તમાકુતા ફે 
અમર થાય છે! (૧૦) તતાદથી લોટ કેવી 0ર બગડે કે! (૪ 
#નાકના જ્યમતીર્ન' ગટવૃર શહ જ 


ન આનદ થાવ 2 (૧૦) ૬? 
તમડડ્ષ્રો .ન ત 





ડ કતવ 


શ્ય 


મયા મકરખ્માં તતાદુ વાપરવાથી સાબ ચાય છે તેવી 
અમતીતી બ્રમણાએ વિષે વિવેચન કરેલું છે પ્રસ્તુતતા પ્રકરામુમાં 
બમનીઓને ઉદતો શકાએનું સમાધાન કરેલું છે 


ઉ) તમાકૃતો ફોઈ પણ રૂપમાં ઉપધાગ કરવાથી કાઈ 
મખ પ્રકારનું નૃદગશાન થયા શિવાય રહેત નથી ઝમ 
થાભોવ માનવામા સબળ કારણે કર્યાં છે ' 

નાળા ગરી અસર કરે તેવાં તૈમઃ૮ અમુક લમય પછી 
કરે તેર અનેક પ્રકારનાં વિષાધી તમાકુ ભરેલી છે 
ખમ નિષ્ખાનો એ પસ્ત્રિમો પૃષ્થકચ્ણા કરી સાળીત ટરેબુ છે 
કોઉ પખુ પદાર્ચ, નેતા કવાબાવિક ગુખ્ધર્મ તછ શક્તા 
ની, ગધી ઘાર્ષા શરીરે ગોરી અમર કેઈ અ અપયાદ 
રદિતિ, ભત્વક્િત નિયમ હાવાષી તનાફરપી ઝરી પલથ મરીચ્ના 
ભબધમાં આવી, હાંક નૃકગાન# નરે તેવી ભમખા કાન 
£૫* હાથ મૃક્યા છતાં ભળાય નહિ એવી ધારણા રવા જવા 
1૧૫૬ છે ખા ઝર પટમાં ગયારપી મક માખુભનું દત 3 ૬૯ સફન્ડથા 
મળયું પમૃ હતુ માક મરીર “દર ઇવાથી ગાતું પગખામ આવ 
મે એટપુવ/ નિ પખ્‌ ચામટી સાથ તેનો મર[* અર 
વખ આરે સફશાત દાર્ફ ભનૃભવામેલ છે કરજપાત લમ્દરી આર. 
માંથા કત થવા એડ લમ્કરીએમ તમાડવો પાલો સરીર ચામપઃ 
૨માં નાં થામગેનાં હિરોવાટ સરગમાં તેવ કેર ફેસાત.- 
શત મંદવાડ આવા ગધા હતો . 

"ક હારસ્‍તી ક્દન એેમડ? ગક્શાગના અકર નાપા: 
*વામ્‌ ભશાન કરનાર તથારે સર કર ૫૬૬૬૦ -૬:" કે 
* નના થલ તા માધ્ય મે સરે વર સપન “ન. [નપર 








ઝેરી 








મયા નમક 








“૫૨૬ સપિ “ત પુ ડરે અવ્સ્‍્થ્ત ડે ન સજ ૦૫ 


૧૨૬૨૫ ૪૫ ૬,૦૫૧ પંખ વૃષ ૧૨ ૦%. 


ક 


માગ ડમી હતા વરે માહુઇતક ગમાણ સવન કરી ક જ 
પ્રમાણમાં તમાકુ લેવાની એક સમલાત ઘોડે થાડ #૧ કે 
આ સસલાના કાકીની રસી, ભજન તિવ્યંસતી તસશાવા 7 
મુકી. યા કલાક પછી આ ગ્સી મુકેલા સસલાન, હ મૌ જ 
પ્રાણુધાતક નીવડે તેટલા મમાણુમાં તમાકુ આયવામાં અ ર 
મૃઢ્યાની કાંઇ પણુ અયઃ* ન થવાથી, આ સમક, પ રી 
સામાન્ય સનયમાં મરણુ પામ્યુ. જો તનાકતી ટેવ પાડવા 
નુકશાન થનું ભધ પડતું હોત તો તમાદ્થી ટેવાયેલા ન 
શરીરમાંના લેદીમાં તમાકથી થતાં તૃકશાત તાશ કશવાતી 5 
આવી હોત અને રસી મુકલા થસલાતા ઇવ બસવા થા 

ગમાગનતુ આનું પરિણામ આવવાથી તિવ્ણાતાની ખાણ 
તમાકુની ટેવ પાડવાથી તમપાકૃના કેરતેદ તાશ કર્‌ 

લોહીમાં ચક્તિ આવતી નથી. 


આખા જન્માચકી, તમાકૃતા વ્યતત છતા. ક 
ને ફોઈ દેબીઝુ ભારે તૃકથાન થયાનૃ જણાત નથી તથી 4 
રેવ પાડવાથી નકશાન થળુ અટકઇ પડે છે બેવા બાઢા થળે 
ઘણા લોડા કારે છે. પરતુ તાંત્ર અને દુ.ખદાયક થિન!? 
ભધ થયા છતાં પ્‌ આવા લોકોને ગુપ્ત તૃરતાતા થય મા 
એ ગાકાચ્્તિ છે. જે આવા લોકોએ આ હવ ત વાડી (0 
એની એ#7 ર કશ*્ણી ગખા હોત તા તેઆન મ્યાન# 
કરી2 આામય્યં હાલતા કર્તા વિશવ થનાપ્તુમા 0 
“વાવા મચાડીગાના શરીશ વેદ#ીય તયાગ કગ્લામાં સ૧ 
ગેના ખાઇ? આવ છે ક (૨) લ્યમતીતા કઃ ન્ક્તઃ 
શારાએા, થરૃત, મૃત્રાયવ, અતે અન્વ નન શધાથાન 
નકેનાન થનેલ રાય છે ૬ 
કથ ગત્તાં 




















કે તેઓ હાતારત કેવા ! 
નથી (2) શરીચ્ના -ન્‍્મ અરે ૨% 


કક 
કત પાચ્ચત્રાથી ઈવન રાંકેત તદન ખુરી- ગયેલી હોવ છે 
ત શરીર એવું તો નિમાલ્ય થઈ ગએલું ' હોય છે કે જેકે, તેને 
મદ મૌગડ કરી મોાડાંક વષો છવતુ રાખી . શકાય ખર્ફ પરતુ 
ધંકાળ સુધ ત તેશું તમાકુના ઝેર રૂપી અમ્વભાવિક અતે સાયુ- 
જાતક બાર સહન કરેસ હોવાથી તેના પ્રમાણુ બળ ને. ધરે; 
કો લામ એવોતો વપરાઇ ગયેલો હેય છે કે તેતે કોઈપણુ ઉપા- 
પૂજ ત્થિતિ પ્રાપ્ત કરાવી શકાતી નથી. ઉપરના વિવેચન 
| *પપ્ટ સમક્તશે ડે તમાદતી ટેવ પાડવાથી તેનાથી ચતાં નુકશાતો! 
મારતાંળધ થાય છે તોપણ તેનુ કાતીલ ઝેર શરીરના ધામે ધામે નાશ 
દ ૧ છેજ, ૬1973 સાફ કરનાર ફા જમીએ, શરીરે પુષ્ટ 
“વાય તો તેથી દ્ગેધ શરીરમાં શેમ કરતી નથી એવું ગાંફ 
કનૃમાન યાણ કાઢશે ? 

(3) તમાકૃથી દરેક માણસને સરૂખુ* નુક્શાન "કેમ 
1મી પત્‌'! ૪ વમ્તુ રારીરમાં જવાથી, આરોગ્ય અતે ગયુષ્યને 
13માન કરે તે ઝેર કરેવાય છે. ઝેર બ ગ્રેકારતાં હોવ છે પ્રથમ 
કાચનું ઝર મરીમ્માં «૪ તાત્ાલ મૃત્યુ દે રાગ ઉત્પન્ન કરે છે. 
ન્‍ 4 પ્રકારનું મમીમ્માં «ર તાત્ટાલ મૃત્યુ કે રોગ ઉત્પન્ન ન 
થાડે ધાદ ક્ષોટોમાં બિમાડ ઉત્પ ડરી મરીચ્માં એવી 
153૫ ઉત્પન્ન ૩રે છેડ સ્‍પી વાગ્ય અમધે કરડોર 
શમાધોન યાય છે, 








ઊચતા 
*- 








અરકત્‌ સન 


મન'મ મરીમ્ની રચના ૬, પરચનદૂષાળ વચ્સેક્ર એવા ડરી 
થરને પોસા ઝેરને. તે નુસરત આપાઓઆપ ભરાર થરી 
ખયા પ્રષત્ન કરે દે. આ ગ્રેષનન રરર 
ઝેમાપખખં ધપ ૬ 


૧ 





મ ર્જેવા ગ્રોષ્ટ્બજના 
ન. આાપ્ક્મની જવ્નમડિત વધારે, તે વધે 
કમા પ કે પેસા કેને નર કાથી નખ મે ૨. ગેટે 
૨. અનુપમ નવાદુન્‌ ગ ૨૦૨૬ પે ક પિંડેર ગામને રન 








ફાદ નાંખા થકે તેને તમાકનાં ઝેશ્સી અન? ઓ જદા 
ઝથ શરીંગ્માંથી ઝડ ૧૯ 
કાઢી નાંખો શકે તેને તમાડુની અસર વિશેવ કાય છે કીન 
ચડેલા ઝેરતે બઢાર કાટી નાંખવા સભળ પ્રેયત્ત ડગતાર, 9? 
હવા અતે કસરત માથામાં માઠું ધાષ્ટિક અત રામળાણ અ 
હોવાથી બેતરતી વચ્છ હવામાં, આજા ક્વિમ દાન “વી 
બેડતો, મજુરા તથા બીદ્ત શરીગ્ના ઘી મરેતત કશ્નાથ જ દી 
ના ભારે વ્યમતી છતાં તેઓ મોટા ગેંગના બામ થતા 
જે એજ લોકાતે મગજની વધા? મહેનત કગ્વાતી ક 
થવાતે બદિ, નદારી બધે? હવામાં ફામ કરવાનુ હોય અત, 
ખારાકતે બદલે તળ્યા તાવ્યા તિ.ત્ત બાગક ૫ર #4વાત દઉ 
તેમને પણુ તમાકનાં નુકશાન લાલ જેટલા પ્રેમાખુનાં જ 

તેથી વષા મોટા ગ્રમાણમાં જણાયા સિવાય ગડે નહિ અબષ 
ગરના મહેતત કરતાગઓને તમાદથી નેહલ ૧-થાત ! 

તેતા કશ્તાં, મગ/ની મરેતત કગ્નાઃ વિદાત માળમાં ? 
શરીરની બી મરેનત કરવાની હોય છે તેમતે ધણ વૃન્જા 
છે. તમાં પણુ ગરીગ્માં થાદા કેહ કે વખતે વખતે માજ 
આવવાતો ગકૃતિ વાળાને તો તમાકુના વ્વમનધો બવ 7 
થવાના મભત જોવ છે 





આ 









€૦ તમાકૃતૃ વ્યસત માહ્સને 
કેવી રીસ ગળે પડે છ ' 
કેર સ પ ₹૨૦ પદારથાના, તાનતતુઓને ઉર સ્‍્વાઇ 
કય જે. તના; ખુ ઝે. વયદાય “વાથ! ત તાતત' 
અળભ્ાટ ઉન્‍્પસ્ન ફર જુ યગ્તુ પાળા તન્ય#્ની «૨ “ 
તમા નગળકઇ આવે છે. સચ મદ પટી#તવછ «નત નત 
૧ ૪બામ છે. ગા ગૃન્‍તા કાગ્વા ક 





વાસ્વનન ના*4:1 


“૧૦૧ 


મેવે છે, પાછા તાનત'તુઓ જમ્રત થતાં તેતે લોડા લાગ્રે છે 
દમાં જે ગુખુ રવો છે તેતા પ્રતાપે જ તેમનામાં આ 
આવી છે. નોચેનાં દખ્ટાંતાધો આ હકીકત સ્પષ્ટ થશે (૧) 
॥વના દોવવાળાનેપાણી ગળ્યું કે કડવું લાગે છે તેન તમાકુતો 
૧ ચમ જાર્માંજતાં ગાન ત'તુઓ પર તેની ઝેરી અનરથી 
1તતો કેમ થાવ છે, તે શેમધી ખાપેલું ખરેબર ન પચવા 
1૫થી ગું દેય તથા જૃખ લામી હોય એવું ખાઠુ' બાન 
# અને તનાકુના સ્વભાવયી અત્નજ્યા છરે તમાદુણો પથત 
યાને થાય છે એવું બાળપખુયી માની તમાકુ પૌવાનું નદાર્ડ 





પાડી બેમે છે અતે જવાવા ખાઈ અન્ન પચ્યુ ન હતાં પખુ 
યન્‍્ન પેટમાં ઓરે જય છે પક્િન એ આધે છે ડે દરા 
'#9 નળળું પડતુંજય છે અને અષમાતા મલમ રોન તેતા 
4 દાયમતા વામ ૬૨ છે (7) તપખોર ગધનતાચ્યે પત એમા 
કે તપખાસ્નાં એદ ચપરીના નઆદમાં અપાટો શતાં નગજનાં 
તનઓનાં તમાડ્માંનું ઝ*, દૃતિન #તિ બાગે છે આમી 
પ સધવારી મમરન્વચ્ક થાય છે મતે મનદચ્વારો ભક્તિ 
કે બમ મરીન પિવ્ાણો અર”પા સાદો માણે બને છે ગમે 
ના મકાન બનો ફમ છે (-) દાર પીનાર 3 બ ખાર 
587 ખત માંજ ભાંગ કે તમાન પ્રાચ્નાં સારક 
ડ નેમનાન્યે પષ્મ ગવી દતે ભયન્ત વજી પડે 2 નર 
“જમ. દર માત ભર ઉર ગ રાવને 
પકવતા શત તતુગા ઘષ નબમદ પટી કય 21૫ છે 
કેપ નન પરશકનથા ચલ ડા નવ સાગરે પપ 
ક... 


રઆ વાપસ, 1પ ક્વ ન્નવનએ 
“હિન વે તે તએ જે ડે કન 
કવા ઉડ ગ - ડક#33% 


ડ્‌ 
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1૬૯૬ 


સુરત ઇતુ' પણા જયા તવખીરતો સયાટો મરાયા કૃઆ ની 
ક ગૌડી પીધી 3 અકીખ્‌ લીજુ'કે ભાંગ ચહાવી ક જ 
આવી ગઇ!! પણુ જેમ જેમ વધારે વ્યસત મવ ક ક 
મગજમાં વધાર નભળાઈ આવતી જાય છે. અતે તે કાઠ મ 
કરી વ્યસન સેવવું પડે છે અતે આન મવૃષ્યો અન્નાની 
શરાડી થઈ જાવ છે છ કક 
(૫)ભર જવાનીની જવન શાક્તિ તમાકુની ઝેરી અ 
નાશ ન કક શકે? ર 
આ પુમ્તકના આગલા ભાગનાં બ્રશ્રમ પ્રશ્નના ઉતથના કા! 
કે તમાકૃ વાપરનારતે કોઇ પણુ પ્રકારતૃ નૃકથાત ક 
રડતું નથી. વાપરનાર બાળક હોય, યૃવાન્‌ હોવ, ક જ 
તો પખુ તેતે નૃન્શાન તો થાવજ થાવ. વુવાવરઘામાં છ પક 
જળ વધારે તોત્રાથી વ્યસતીતે તમાકની ઝરી અમ* ન. 
તે શકય છે પરતુ યોડી ધભી અખર થવા નિવાવ ? તતા ર 
જેમ જેમ ઉમ્નર વધતી જવ છે તેન તેય દમ અત લ ન 
પીચાકાથ શેમોથી જવસનીતૂ ૬ જવત દખાવા અવજછેઆનમ 
દુનીવાના દાદ 
કી. વીય એન. રી. 
તનાદના થતા ઝમ 





જધાદ 





ગાતોમાં અત્રનબ્ય ત્થાત લા 
ન એલ ડી વંતાના નનું વ અ 
અગર એ વિવવતા બાવખમાં & 
“ત તનાડની વે વૈતાન્યારક ઝમ અમગ્વી, વીમ વજ શદ્મ્તી અ 
નનૃ"્યાની નમદ અતે ભરડાતી કશાની નાનતળુ નાળા 
શને લાહના ઇવન વર્ધક તન્વાતે તૃકગાત થક કરી ક 
નાર્નાનદ *૭્્‌ શનના ચપળતાના અટકાવ થાવ ક્ત નીત 
ઉનના નમતા નનૃષ્લાતા ઝરી2 ॥, તજ ભાશા પથ પ 
કા#ખામી, ન્તાઃ7 પ્રકારની અન જટ યાક કાર્ડ 
સદ દશ્વા તાટેના ગેના આવશ્યક જવત કકે ઘેન 











૧૦૬ 





ધનો અધાયૃધો ડેને ન થવા સ્‍ેઇઈએ # તમામ ઉમ્મરના શ્યસની- 
વની. માસોચ્ફાશની ગતિની તેમજ પ્રાણ્વાયુની અભ્ય'તર વેહે'ચણી 
“શ નાડ કામોતપાદક શક્તિમાં ન્યતતા આવે છે એટલું «૮ નવિ 
૧ તેતાથી હદય પર્‌, ખાસ ઝેરી અસર ચદ તેના સ્વાભાવિક 
વશરામ અનિયનિત ણય છે અને તેનું જેર હદી #નય છે, ડુવચિત 
ય જાધ પડી મરખ્‌ પ્‌ નોર વ્યયનીને કર અત આવે જે. 
ઇયુ મજલ કગ્તાર; તેની %હિ કરતાર અને તેને મરામતનાં 
શખતાર, પાચન બને વોષખનતી ધિયાઓ, બાદપ, યુવા અને હ: 
“૧ જવી જવનતી બિત્ન બિલ અવ-ધાઓમાં “41 જરી રીને 
યામે કે શું આ દ્વયાઓ, મર્વેન્દિયગાગ્તના શય નિયમોને, 
“ધા પર્ધ જિન્ન બિન્ત રીતે આધીન જોય છે! જ ૬1૩ અને 
જ જવાં વેલાત્યાદક અને તિદાતક ઝેરની અક મઃી*્ની 
15 નમયમાં તેના થતા હિ અટકાવી ગહ છે તા શ, નપ્પમ્‌ 
કળ જહાવન્ધામાં, તેક પ્િવાશ્યોને, તેટલીશ નિનિતતાથી તેઃ# 
મ્યધા વ:શાન નમાં થત, એમ નાનવું બારે જવ 
ધ નમાં? મૂરીચઓ મચનત નરની, આવશ્મક પાવષ્ત 
પયા ખપૃ'્યુ મરાવી, શૂ ખા નૃદમાન મ્મદાવામત્યું નમાં આખું 
વજ યા નડ જાની મસ્ત સધા, તેમલ ૬નગનાદ ૬૪ના, નવા 
પ 9૫૫૬ ક જા ન્‌ન૬૮ ?*$ નદ આધે દમના 
3“ પહેોપ્‌ી કા 3, “સા પ્રસના નન નિબજાન્નદ રીતે ત્કાયના 
“પ માતા? ૧૫૦ના 3૨-1૫ તનાન વષના નન'પા પર, 
“નાના રીત ઘાત? મ્યનર પ્ત ગાધી દે. પ પમ ૬ન 











* શખપપૂ તનું એવન પનર “શત સાન “હેક **પવા એર 2" 


1૫૬ની દા પ્રશામ્ની વપરામ બોપી વષારે નુડમાન- 
93, 


૬ (મ પયા ન્િબ ચ મવડદ, ઝને તફ “પાથ 2 
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એતે દડી 9૬૪ ગૃધી વધી ગયા «તા «વે તેજ મમવનાં તથા 
ધ ેકડે,બાડ સાતમાં ટકા વધારા થયા હતો. 8૧4 
થે કે, તમાકુના શ્યસનની શટ જવલેળ રોમાતી દ! 





યદગામી છે. 


(૦તમાકૃતા વ્યસનીને ક્ષય કેમ જલદિ લાય પડે 
ચકમમાં યક્મ ગતની સરાયથી કો. શઇટના અવલોકતમાં અ 
છે જે, નીકોટાધ્બના ઝેરથી, મતુષ્યતી હાવ સામે ટક ગ્ટેવાની 5# 
થશે બાગ નાથ -થાય છે. તેગ એક તમાકૃતા વ્યમતીતો હવદોક' 
-આ.રાક્તિનો તદદત તાશ થવેલા જેવો હતો. આ ચોમી ત્ર ” 
વાડીયાથી વધારે જવી રકમ! ન હવા, નિસ'થય રીતે. તમાડ 9 
નબળુ' પાડે છે. અતે શરીરમાં વહેતા લોરીની ગતિ મદ ॥5' 
ડીકટરાતો થાકસ અનભવ થયે! છે કે જે કાર્યથી લોહીતી મતિ 4 
પડે છે તેજ કાર્યથી થરીંગ્નુ પાષણ થતું અટકે છે. પૃચ્તા પાર 
અભાવે મતૃષ્યમાં હાય રોગનાં બીજ વવાઇ અલ્પ મનયના તેગ્ર્વ 
શયરોમી બતે છે અવલેોકનથી ખાત્રી થઇ છે 3 જેટલા પ્રતાળ, 
પુર્ષોઃમાં તમાડુના પ્રમાગ વધતો જય છે તેટલા પ્રમાધ્તમાં કવ” 
પધ વિશ્નાર વધે છે. લવરામની ઉતમાતમ ચિકિત્માં પહતિતી 
ની પશવકારી, કપ્સ મ ડળીના અવલોકતમાં આં 
મા શ્રવગમીઓમાં, ,૬. શમાઓ વશ્કોઇ 2૫માં તલ 
મમા માડ પ ક અને -૧૨મીઓ બનત કી 

કે વીઞ શસા દ ક. તમાક વાયગ્નાર ન 
રામાગામાં કત્‌ ગેજ જ પામ છે «તારે તનાકફ ન વા 
*'નમાર ન માવેગ્નોક પય જખનૃ મગ્ય ગ્રમાળુ આવે બ 

જીનાચ કોતરાવાનાં ન કગ્તા ચાન્મળા વધારે મિ 

“૧9 ગ્રનાપ્યુના વ દલા પ્રમાનમા દાર પનાઃ ૨ 

બ થાવ ઝે, તેટલાજ ગ્રમાષ્તમાં તપન 



















૧ત્ડ 


1 વ્યસતોએ માં નમાક ને: વાપરનાર ક્ષય રોગીએ ડરતાં 
હળ થાય છે. તમાકુ વાપસ્તાર કાવ રોગીએ માં મે'ક ૬૩ 
&8 તમાક પૌતાર તથા ચાવનાર ૨૯ ટકા .એકલા' પીનાર અને 
૮ ટકા એકલા થાવનાર દોય છે- એટલે કે તમાકુ ચાવનાર કરતાં 
પીતાર શોમીએઓ માડ ત્રમુ ગષ્ના વધારે મરે છે, પૃર્ષ દર્દીએ માં 
ઝ વતીધાંમથ્‌ી વધારે એક અગર બોન્ત સ્વર્પમાં તમાકુ વાપરનાર 
કાય છે છે તોંધા ચાર છે.તેથી ચોકકસ ક્િપ્ધ થયુ છે ડે તમાકુ 
માપમ્વાધી હજામ થાય છે, પુર્ષા ગીએ કરતાં તમાદ વધારે 
વાપચ્તા છેવાથી શ્રીઓ કરતાં પૃર્વો માં હાય શત્રીઓતો, સખ્યા 
પધારે હેય છે, છેડી વિશ્વ હયાપી લહાઈઇ વખતે, કેદ્સાંતાં રોમા 
તા ખાસ વિખ્યાત દ. વેભની જુદા જુદા ક્થળનતા ૯૦તરે] લડવૈયા 
શેળીઓને તપારથાણો ખાષી થઇ હતી ડે કડનળીના જખ્સાજનું 
૧ખ દાચ્ખ્‌ બડી પીવાનું દ્્લ્ધસનજ ઈ. બોડીના દરેક વ્યસતીના 
ગળામાં ચલત જખમો હતો આ શોકને પરિસામ એ આવે છે ૧ 
ધમ ન્લામ ભાચાવ દેશ્વાની મરીર મક્ત દ્ષ્માદ જપ છે આતે 
ધ્પમનીને આ જવલેખ્ુ ૬૨૬ «૮લી લાય પડે છે 








ખા વિમ્વામતીય મ્મનૃખવા પરષો સમ જેવા જવકેષ્વપા- 
ધપી પાતા ચસ કેચ્વા માટે ૬8 માદર બિસાથીગ પ્રાષ્ાન્તે 
પંખ તમાદના બ્યનતપી દમ મ્હેવા નિચપ હરા સેર જગ 

1૬) હદય પરે નસમાદુની પી સ્યમર ૬૬૫ ફરે? જેવો રતે 
પરનાં તેથી કનાન ખો તેની બનાવટના જમ-મરા આમ કે 
પજ દતે આપા મરેરમાં શય પો ઝેર પવત નથજે 
“૫૫ છે આકારે ઘડીની કમાન રુડી થય ઝે «૫૬ તે 
“૧ જપ પડે છે સેવોડ રને ત 





૨૬૫ પાનાનું ટાષ કેચ્તુખ્જ 
પડ ભા ખાખ્નનું પત્યું થવા અપાષ ગેર અપા થાન દે1ષ૩પ 
૧૧૦. ૬૬3 આતે નિશ્ગન સૂરિપરે ઇવ્ગન મ્ય અપે કેપ્ને 


* અવલ'ભીને 






1૦૮ 





શી છે. આખા ગરીરબાં કાલી પોરોથાડવ તેથી 
થએલ ભાતા ઇઝપ્ધાર કગ્યા એ હલ્યત ખામ કાવ છે ક 
ની સર્વ આંતરિક ક્યિઓ થલાવતામાં જેટલી ઇવત કઇ 
વ્યય થાય છે તેના દસમાં ભાગતી શક્તિના વ્યવ પાતાળ કે 
ડરવા માટે એકલા હદયને જ કગ્યા પડે છે આન હોવાથી 
મર્મ સ્થાનની શક્તિ હ્ીળ્‌ થાવ તેવા દરેક કાતો આપતો મ 
સાઇમી ત્યામ કગ્યા કેટલે! જરગ્તો છે તે જણા આવક નાક 
મારીર શ્રાગ્રીઓએ તમાડની મનૃવ્ય હદય પર થતી અત્રરતો! 
બારીકાઈથી અભ્યાસ કરેલ છે, અને તેઓ સર્વાતુમતે મેવ 
પર આવ્યો છે કતબાકુએ હદ્યનું વિવ છે. તેની હદય ઉપર ૨ 
અશ્રર ચાય છે (૧૪) હદય અનેરકતવાલ્તિઓને મ થમમાં મખ 
નાતેત'તુઓ પર અસર કરી તે ગત દભાખુ વધા? છે (8! 
નારીના ધબકારાની સયા વધે છે. (૨) ગત લાળ 4 
છે? હદય એ એક જતતો બને છે. ધોરી તમો વાવો વે 
નળીઓ જે અને ધમનીઓલોરી પાછુ લાવનાર તળી” છે 
ધારી તમ સાચાવ છે, અથવા તેમાં કાઈ નડતમ તદ છે કે 
*યતં કામ વધી પડે તગ્યી કાન 















- કાચનું ક તેતે વધા? 





આમી લોરી તબાષ્ત વષે છ. લોડોનૃ થલ શ 


બ્રહ્નાન 





રીન #ળાષ્ત વધવૃ તેમજ તારીતા 
કાવમના થજે 
નબાવિત રીતે 


લખવા વધવો 
આથી?7 ડેટનનગ 
2 ભામ્વગી 97£ શકી : 

નાય ક ન થવી ઝે જન્વૃ તશ્કના દ્રવાખધ્ખન ટ 
પ્રથાતાનુ પર્વ હ અના 
ક્ને ગ્તવાચ્તિએ ૧૦ તનામ મકાગ્તા «વન પ્રામ સન 
નગેપ્ટ મમા ત દે તિડોરાક્લ અતે તમાકૃતા 
જ જુ ચી નના કદખ્‌ થક «તી 
નક્સરાવ્તાઓ પર ત 


તાન 





તા જદ ગીતા અદાઉદ 
“ધાર નનના ક 
ક્રૃત યતક 





તિ 






દન 


તી અસરનો, મૂક્મ દર્શક યંગ વદે અભ્યાસ ડેસ્વાથી ખાત્રી ચડ 
ન દે તનાક ર્કતવાહિનીઓને, એટલી તા સકચિત કરે જે ક 
ખાયો તમામ ક્ષોટી ખાલી થાય છે. રક્તવાલ્નીઓ, હદય સાથે 
શી સ્તાયુમષ નળોઓ છે હદય અતે રક્ત પાત્રોને - વ્યાજબી- 
વિ, એપ?૮ અવયવ ગણી શકાય : તેમ હોવાથી એકને ,યયલ 
દશાની અમર શ્નતે પણ્‌ થાય છે તમાદુનું અતિ અલ્પ પ્રનાખ્યુ 
પેપ પારી નમોને સ ફૃચિત કરીને લોકોનું દધાણ વધારે. છે. ,આ 
અવર નવા તથા છુતા બન્તે પ્રકામ્તા વ્યસનીઓને, સરખા રીતે 
પાય છે. (૨) અન્વ વિદાનાએ મનુષ્યાપર પ્રેયોગા કરી “ખાત્રો કરી 
શધા છે જ નીકોકાઇનની અસરથી, રક્ત દબાણ વધીને ૧૬૦ થી 
૧૮૦ ગધી «ય છે. તમાકટ વાપરનારની નાડીના ધળકારાની સહ્યા 
યે, ૨ની. દોધ્્ટ#ીએ ૬૦૦ તમાકના વ્યસનીઓને તપાસ્યા હતા. 
નામાંના દરેકના નાડીના ધબકારા, મામાન્ય યવા જનેરએ તેના 
છ્તાં વપાયે થતા હતા. (૩1 બીશન થથાયન વેદના ક અવલધેાકનનાં 
માધ્ય ત્તું પ, બડી ન પીતારાના નાડીના ધબકારા, €૨ મોતી? 
5૫-૫૫ જતા હતા વ્યાકે બડી પીતારાના ધમકારા, ૮૧-૮૪ થતા 
?વા ભટે પે (૨ માનીરે બીડી પીનારનાં હદયના ધગદાચ ૧૨-૨૮ 
યધારે થતા હતા ખા રીતે પ્યમની રદયન્‌ દર ચોવીસ કલાકનાં 
૪૧૨ વપારે ધબકારા છરી હીખ્‌ થતું હતું. (૨) બે અન્ય 2મી- 
કત ડપ્ટફાક, આ વિષયના પાતાના «ત પર, પ્રધામ કરી 
જજ્યાન દધ હતો ભનને મમયમાં ધ્યાટાર પિલર અર માખો, 
“59 નાડીના પમડારન બવધેોકન સ તુ. ખોટી અ પંુવાના 
જજ 1ર નાટ ૪-૫ પમમારા ૫૧૯૦ આનો “માર્ટ પ થા-( 
૪ કમ (૧-૮ પતા #તા 1૪1 રશ શેમના અ.ન ગાત સડ 
ન કેખ્યાન ય પાપ્શાનનનનદ, પષષ્ટ આડ, પગ. સન, આરઈ,રા -૨ 
“ત, નેપ પનક? બપારે સ્‍જાનો એ. રસન ક્ન્નષ થન ૯-૬. 




















1૬૦ 
(પ) અન્ય અનેક ડોકટરોના અવલેાકતમાં શાવેક્ષ છે કે વમા 
બ્યસનતે લીધે, વ્યકનીની નારીના ધબકારા હેરા વધારે હી હ 
છે.'આવી રીતે તમાકુથી છવનરકાક હદયનો કામ કડવાતો મેથ 
વધી તે ઉત્તરોત્તર થોણુ થઈ તે રોગી ચ વ્યસતીતે અ#ળે ક 
ધામમાં ધલી મુકે તેમાં શી તવાઈ છે # હૃદય અને શકત વ્શ્નિઃ 
અતો ક્ષય થવાથીજ 9૭ાવસ્થા આવે છૂ. એક પ્રખ્યાત હ 
સવેન્દિય શાસ્ત્રી સત્ય કરે છે કે, મતૃવ્ય તેતી દારી નમા જેઠો 
ઇહ છે. દરેક હદયના રોગીએ તમાફ જડવી ભેદએઃ ી 





,, ઉ) હદય રોગ, તમાકતા વ્યમતતા એટલા તા બતુયા ક 
છે.3, અનુભવી ડોકટરો, હદય રોગના ઝાઈ પણુ ચિન્ટા ન 
તરત શગીઓને તમાક વાપરવાતી સખ્ત મનાઇ કરે છ. 
“વુદયના શત્રિ” નામનાં આધાર ભૂત ત્રથના લેખક ઝા. દીમઇ 
કહેછે કે, “તમામ પ્રકારના હદય રોગમાં તમાકુના તકાળ 00 
કરેજ છુટકો છે” (૩) ડો. એબ્રેમ્સ કરે છે %, હવ શોગતા, 
ટકાવમાં તેમજ નિવારખુમાં, તમાકુના ત્યામ દા2 કમતા પણુ 
અગત્યતા છે. (૮) ડૉ. બોનાર્ડ સર્વ હદયના વ્યાધિઓમાં વ 
તમાકુ બંધ કરવા આત્તા કર છે. 





તમાકુથી હૃદયતે! રામ થાય છે એની અન્ય કાબીતા 05 
તમાદના વ્યમતીઓની લામ તરારી જોતાં જષ્તાઈ, આવે છે યેક ધ 
તમારૃના વ્યસનીના હદયને કજ્ત થેલી જખાઇ આવે ષ્ટ 
હૃદવ દવા ગરીર સાશ્ાનલભાં મદા રપમાગી અને અગત્યતા 4' 
મ્થા કુ ન હ 
ના તમાક મપી દ્વ્વસત્‌ ગેવી તેની પામ તિ-પયાયી 
તે કપા ને તિભળ અને રોગ બતાવી કમાત ૧6 
તે કનું પાપો વતન છે. તે સમ#તય તેમ છે. 
મા તમાકથી લોહી કેવી રીતે બગડે છે? 

ન ધામ 2૫ કેોાદીમ?૮ તમાકુથી નિતાડ યાર” 





૧૨૧ 





શૈમાં બે પ્રકારના કોષો હોય છે. રાતા અને ધાળા આ બને 
શતાભાપો ઉપ્ર્‌ તમાકૃતી દુષિત અસર થાય છે. રીકટરો વેશન; 
મીડ અને કલાકના અવલેોકનમાં આવ્યું છે કે, તમાકુના ઉપમાગથી 
શતા શતા કવાની સખ્યા ૫૮ લાખની ધરીને ૨૪ લાખ પરું. 
પ “ય છે આથી મનુષ્યનું શરીર જીફરું પડી શય છે. તમાકુના 
કી, ધાળા રક્તકોયોના ભાગા છુટા પડી તેઓની વ્યાધિનાશક 
ક ધ્રોળ ચાય છે. ધાળા રક્ત કોપમાં, રોગાત્પાદક, નતુઓના 
માધા, શરીરનું સૂચ્લણ્‌ કરવાની ઝકિતિ હોય છે. તેઓ થરીરને 
ય ધતી દુરસ્ત કર અન્ય અગત્યનાં કાર્યા ,કરે છે આવા 
પયાળી ધોળા મક્ત કોષો ની ફાર્કશક્તિ આછી કરવાથી ભારે, 
10થ્કિ નૃકમાન સહન કરવું પડે છે ડૉ. રીડઝવેલ ટે છે 
માદર્તું ઝેર તુરત લોહીમાં બળી જઈ તેતે ઝેરી બતાવે છે. મન 
4 આખા મરીરમાં રાત્રિ-દિવિમ લોડી કરતું શતું હોવાથી, 
શતા હોઈ પખુ બામ એવા નથી ૧, જેતે, આ ઝેરની અમર 
ધ્યા વિતા પહ ભય છે આખી નાનત'તુ માળા બત છેં 
8% પ્રત્યક મ્નાયુઓ બળરીન બને છે પરતુ મતના 
7 લાંબી મદતનાવ્યસનાના જે અવયવતે ખાન પકત પરચ છે. 
૧ તેનું હદય ઈ,” દેદ્માંમાંના કોથા અને હવાની નળીવોના અક્તમ્મે 
૧૦૬ ચાન્મ પટની ભભૂત કોપદ મપા છે કા મપાટીની 
નીચધી (૧ ધે મરીચમાંનું શેરી વરે «પ છે ગયા બાન કેના 
૧ નાજ પડ વામી તમાદુના ધુમાડામાંના ઝેરી શાથુ 
“મમતાપી કેોળીમાં ભળી કય સે. આ કેઇપષ્ય આટયુ તો તરરીત 
૫૧ ૧. મા પારે 3 ૨૬ વારે, ગ્રેવાડી સપમાં કેવામેજા મ્વન્‍્ય 
* શપતા, નદોટાકલકે અન્પ વિવ કેશન દર જાનમાં ડુચ્ત બન 
* ૫૨ છે્‌ મ્વાપ્મા ઉમા પ્રેસએ ૬૨૫ રે 941મ *૫૫૫૬૮ 


5 શેપનાનેદ્ાના રી દમ કેમ સગું પઃમાના દુ ચન 
મમ અરે રેન 











૬૬૦ 
# અન્ય અનેક કોકટરાના અવલ્ષોકનમાં આવેલું છે 3 તમાઇ 
“વમનને લીધે, વ્યસનીની નાડીના ધબકારા «મેસ વધારે કતા હેમ 
વા ક રાવ તમાકુથી ઇવતરકષક હદયતે! કામ” કરવાતો જળે 
વધી તે ઉૃત્તગૃત્તગ ક્ષોણ થઇ તે રાગ થઇ વ્યસતીતે ગયત 9 
ડામના ધકલી કકે તેમાં શી નવાઈ છ? હૃદય અને રકત વાક્ટિ” 
આતા લવ થવાથી 9દાવગશ્થા આવે છે. એક 'પ્રખ્યાત ણી 
હ ગાતી સત્ય કરે છે કે, મતૃષ્ય તેતી ઘોરી નમો.જેટકેજ 
“૬ 9 દગ હૃદયના રોગીએ તમાક છાડવી જેદએ. 
(1 ર૧ ગગ, તમાકુના વ્યસતતો એટલો તે! અનુયાયી દ 
“_એનબવા ડાફટરા, હૃદય રાગનાં ડાઈ પણુ ચિન્ડો જ 
ત ચવીઆને તમાકુ વાપરવાની સખ્ત મનાઇ કરે છે. ર 
તા સગા'નામતા આધાર જૂત ત'થના લેખક હો. ડીસ પઈ” 
4 છે ૬. તમાન ગ્રકારના હૃદય રોગમાં તમાકુનો તતકાળ તય 
9 ૬ ડો. એબેમ્સ કરે છે કે, હદય શેગતા,ઝ 
અનન, જ નિવાગ્ખુમાં, તમાકુને ત્યામ દાર કરતાં પણુ શિ! 
ક ાગ્ જ દતાનાડ સર્વ હદયના વ્યાધિઓમાં તાહ 
જનાર મ: ફો “આતા ડરે 
“ના શગ થાક છે એતી અન્ય સામીતા'ત7જ 
“ત લાન ચીરી સતાં ખાઈ આવે છે દે દ 
વતે કેત થયેલી જખાઈ આવે છે * 
તના મહા ઉપમાગી અને અગતતા મ* 
મન સેવી તેતી પાસે નિરૃપયોમી ક 
જ બમળ અને રોગી બનાવી- કમોતે મરું : 
. સમજવ તેમ છે. 
ર કાકથા લાજી ૬જી રીતે બગ્રર છે? 
“(2 જ તમાડથો તિમાડ થાવ કે, કપ 




















૧૧૬ 
મામાં બ પ્રારતા કોવો હોય છે. રાતા અને ધાળા આ બને 
સાજ 'કાયો ઉપર તમાકૃતી દુષિત અસર થાય છે. ડકટરા વેસન; 
દદ અને કલાકના અવલેકનમાં આવ્યું છે કે, તમાકના ઉપધાગથી 
કાશીના મતા પાતી સખ્યા પ૮ લાખની થડીને ૨૪ લાખ ષ્ર્‌ 
“પી “ય છેં આમથી મતૃષ્યતું રારીર ઝીજ્ું પડી શય છે. તમાકના 
પા વાળા રક્તકોયોના બાગા છુટા પટી તેઓની વ્યાધિનાશક્‌ 
ક કોણ પાય છે. ધોળા રક્ત કોપમાં, રેગાત્પાદક «/તુઓના 
ઉધાધી, કરોરનું કગરલણુ કસ્વાની ચકિત હોય છે. તેઓ શરીચ્ને 
હક ઇતની દૃરસ્તા કરી અન્ય અગત્યનાં કાર્યા ,કરે છે આવા 
યામી ધાળા શત કોપા ની કાર્યશક્તિ ઓછી કરવાથી બા? 
મારીમ્કિ નૃદ્શાન યયન કરવું પડે છે રા. રીડકવેલ મહે છે ૧ 
મારતું ઝેર તુરત લોહીમાં બળ ૬૮૪ વેતે ઝેરી બતાથે છે. મન 
ઝતા આખા મરીરમાં મત્િ-દિવન કોઠી દચતું મેતું હોવાથા, 
“ભ કોઈ પખૂ બામ ખેવા નથી ડે, જેને. ભા ઝેરની મ્યનર 
યાં વિના આહીં આય છે ખાખી તાનતતું માળા બતે છે 
૧૫૬૮ પ્રત મ્નાયુથ્નો ભ્ળારીન ભને છે પચતું માથ્યાતના 
૬7 લાંબા મદતનાવ્યનનાના સ અવયવને ખાન 9૧ પગને કે 
ત બેન હદય છે.” પેસ્ાસાતા કોપા થયલે જાની નજાયોના છમ્નન્તે 
૧૬૦ થાપ પટની ભત કોપદ ગપ? ૬. થૂ સ્‍પારાતરી 
નાગધી (રદ દાખ મરીઃ નું ભારો બરે કમ દદ કા શાન કેત! 
સત નાથદ પડ છોવાથી તમાદૂનાં જુષાડામાના કરી ૫.જ 
શમપનામી જોજો ભગીથ્પ ડરે ખા રેશમ આબ ક તપ ૦ 
૧૧ ૨ ૧ મા ષાટે 3 ૨૨ વા, પ્રેપારી સપન કેમ ૫5૬ મ ૧ 
મેવ પતર કેટ નતિઝે બન્ય વિષ રેસા દ લ”ન્, ન્ન્ન્ક્ન 
મપે અતે થાપા 0 સ” ડરે ર૬૫ ૬:૧૫ ૩૯ 


સપન કેસર દુઇ ૨1 ટે રસ સ, ૫-૫ ૦, ન૪ રુઝ 
ય અરર ર 











લોહી નેવા કીદલાપ?જ 1 
છે એ તમાકુના વ્યકત હિ 





વિષ રે 
કરી, તેને'જનાનદોસ્ત કરી નાંબ 
નેવું તેનું મુસ્તકીમ કારણ નથી. ડુ 
(૧૨) તમાકુથી આવરદ્ાઓઆછી ધાય છે. એમ માત 
કાંઈ સબળ પ્રમાણે છે ? જે ઝેરી પદાથ માં, આજ ચુધીમાં રુ 
શાગ્ોઓને જણાવેલાં કાતીલમાં કાતીલ ઝેર રડેવાં છે, જે 
શરીરની બડારનેર તેમજ શરીરતી અ ટસ્તો સબ ધ સદૈવ રોઝા 
અને આયુષ્ય ઘાતક અવુબવામેશે છે જે પલક શરીરની મ 
કન્લિતે લેબ પમાડે છે સ્‍ે પદાર્થ મેવત કદી સપણ અમ 
ઝતું' સહગામી નથી, તે પદાર્થ આકર્થ તિરોમાવન્કાતી સમી 
કયાબાવિક આયુધ્ય મવોદા સોગવવા દે તદિ, એ તદન તમ 
વિક કે. 
[ળી 
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માફના વ્યસનથી આયુષ્ય ઘટે છે એ વિશાળ અતે દીધ ? 
અ નવને એતે સતોવ કારક રીતે સાળીત થવેલુ છે ઇડ 
વીમો ઉતારતા? મંડળીઓ શાથીક #વાળઠારોઓ માથે ઈ 
ઊવાથો પોતાના બાના હિત માર્‌, કયાં કયાં દ્વ્યમતા મજ 
ન ડેવી રીતે અસર કરે છે તેની ભારીક જને શવિ 
નીય ચ છે ધનુ દબવેન્ડ છદમીના વીમા ઉતા, 








મોજ સામલાગટ ૬ કહ સુધી એકલાખ એશ 47 મ 
તતરાવનાચઓના ૧૨૫ મતાની તોધોતા સમહ ગ, 


ત ઉતાનન્‍ના/શઇ૬. છ દી મ 
સ કૅ આ મડ કુતા વ્યવસથા 41 
૫* થવો અગર મડળા એ તમાકૃતા 


બાત પાકર કા &રવા વમા ઉતરાવનાચઓના ક ન 
કર્વાચિત તમાર વાપર 0) ૧માકુ બીલકલ જ ન વાષનાઈ 
નાચ સડ નિ (૭) નિત્ય અ#ષ પ્રમાખ્ના તનાંર છ 

ન 7 નિજ કપ્મગક મારાવનાન કાળ 528 


ક 


વી કે જેમણે સોથી વધારે તમાષ્ટ વાપરી હતી તેમણે 
ફં આવૃષ્ય ભોગવ્યું” હતુ' સ્વાભાવિક કમમાં જે ગ્રસ'ગે 
1ર ની અપેલા હેય તેવે પ્રસઝો તમાકુ ન વાપરનારામાં 
પાર ન તમાક વાપરનારામાં ૧૧૦, નિત્ય અલ્પ ગ્રેમાણ્‌માં 
ભાં ૧૨૫ અને નિત્ય મધ્યમસર્‌ વાપરનારામાં ૧૩૪ «૮ણુનાં 

તે થયાં હતાં એક મોથી 'વીમાં ક-પનીતો જનતે તમાજુ વાપરનાર 

જાય લ્યવરષાપક અને ત્તેજ ક'પનીનોા સર્વ દેશામાં* વિખ્માન 
પશ માદક બન્ને જણ ક્વતત્ર રતે એવા નિખુવ પર આવ્યા 
છ 1 ક૫૬/ ઝૂકારની શ્હેખી કરમી રખતારે મતૃખ્યામાં યારે 
પ ન વાપરનાર ૧૦૦૨ મરે છે ત્યારે તમાકુ વાપરનાર ૧૧૦ મર્‌ 
9 કર્ધોન તમાદુના વ્યયનીઓ મડે દમ ટકા વધારે મરે છે પા ન્યુ 
ન્ડ ₹૪દમાતો વો ઉતારનાર પ'ડળાની ધ૦ વર્ષની નોંધો માબીત 
ય છે પબપીનાશ બીડો ન પૌતાકા કરતાં પ ટકા ધારે મ્યાયુપ્પ 
પમ્ધ જે વિદજ્માં તમાદૂ મ્યાવુષ્ષ ભક્ષધ દોવા આખત એ 
1જવતાં પ્રમાકે) બળો ખ્માથ છે [૧ «7 જેશમાં તમાયના વેલાવા 
વાધ *[૫ જે «ષા મનૂપ્ય જવનની મામાન્ય *્માયૃપ્પખ્જ(1 મને 
1૫ સે (૦) પગ્યા। કરતાં સ્નોમ્યોમાં નમાદુની પરમ મ્યોડી 
ધાર્ષો પૂણ કમ્તો આનો] થાપા સાંબું તેઇવ રે 


1૬૯ મ્મ્ડ 





દજશાઅર શનૃષ્વ વનતખ સતાવૃપ્યાભ, ની અખ્યા મેઈ થવા 
ભના શદ પાષતા ખ્ય્પામૃષપની *“મ્તિ નાખ સે, કના" 
['ખ્ેપ, વિષેના કતા ૨ ૫ દે, કકે કામા બે] ૨૬૪ મ્નેશ્વા 
સ્ત મમા [અખ કિસ દલા, તમનો પ્રભારે સે સૂ-શ્ષ્મ કને, 
ઊસ્‍ખ્યામા પિલર રસ ખપ દમા કે ₹કમૃ્યું, જસટુષ્ય 
પાતદ ભ્યર પાતપારટ પ “ડા, ૧.૨ કસ ૧૦૨૨ 
13 જ્મ અપા ભ રતામ પ રપે દતે ૧૨ ૧૫૭૩ 
ક 54૮" 


મ ૦૬૦૬; ૫૧૧૦૦૧૫ ૧૬ કક. ૦, રૂફ 45-૧૦. 


૨૬૪ 
૭૦૦૦૦ માં એક “અતે ઇક્લેન્ડમાં ૧,ક૦,જ૦્૦ માં શર્ટ ક 
ગ્પેતમાં ૨,૦૦,૦૦૦ માં કકત એક માણુસ ૧૦૦ વરવી કર 
સુધી' પાઢોચી શકયા હતો. બદ તમાકુ સી જા 
વપરાય છે ત્માં શતાયુષ્યીઓની સ'ઝ્યા સેથી વધારે છે 
ગ્લાંડમાં ને સ્પેનમાં વૈ સૌથી વધારે વપરાતી હોવાથી ત્યાં નઈ 
શતાયુધ્યીઅ હોય છે (ર) પુરૂષા કરતાં ગીએ વધારે દ્રીથ 
શાથી હોય છે? દુનીઆમાં૬હમાં ₹4 મતૃષ્ય, «મેશ સ્ત્ર લેઈ 
તમાક ન વાપરનાર. શ્રી વર્ગમાં, શતાયુષ્યીઓની લખ્યા મોટે કર 
તમાક વાપરનાર પુર્વ વર્ગ કરતાં બમી હીવી એ અય મચ? 
મરષખ્યૂ પત્રકોથી જણાય છે કે દર છ પુરષ મરણુ પાય ગી મ 
હોય છે. પુરવામાં સેકડે ૯૦ ટકા તમાકુના વ્યસતી હોવા પ 
આવે છે ત્યારે ગીઓમાં કવચીત «/ તમાકૃ વાપશ્તા? મળી ડા, 
છે-;અઇ* તૈમનું નિર્વ્યસન જ દીર્ાવુષ્યદાતા છે ૨૦ થી 77 કિ 
દર સા ઝીના મરણે, પુરવામાં 2૦૯ એટલ્રે ત્રણ ધણા 
મરણુ, થાવ છે સારે ૪૦ થી ૪૪ વર્ષની દર ૧૦૦ આતા મ 
પુરના ૭૭૬ ગટલે % પાણા થાર ઘણા વધારે મથ્ણ્‌ પામે છે ન 
માનાત્ય રીતે 2૦ થો ૭૦ ત્રબની સ્રીઓના મો મચ પુર 
૨૪૫ એટલે કે લગભગ અદી ઘળા વધારે મચ પામ ઇ 
નોંધ લેજા નતી ૬#ીકત એ છે 9 જારે તમાડનુ લ્યતત ત 10 
વળમી ચરે છે તે વબતતી યપ થી ૦૫ વષત વવતી જાઓ દર 
પમ્યામાં મચ્ણ પ્રનાણ વધારે ટવ છે. કયારે પદ્ધતી યપર ? 
જ પ શા ત્રાચ્બ થાવ છે ત્ર વખત ક ા 
ટા ટુ દસક સુધરલા હડ ળા સયા ન 21 
અત્રે જમેપ્સ્નનિ સહાય ભરિમાન કાકાના પુ 
કર્યાની વિશ્વામનીય ગાં ક કેલ હદ 


ક્ર. 
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13) તમાકુ વાપરવાથી જડરાનુ' જેર રથી હઠે છે! 
જે ફારેથી, જઠરાગ્નિ પર તમાકની* નુકશાન ' કારક *મસર્‌ 
જ તે નીચે વખુંવ્યાં છે. ૨ ર ક 

1] થુંક, એ પચનક્વામાં મદદ કરનાર; એક 'અત્યંત ઉપ-' 
| અન્ન પાચક રસ છે, તમાકુ ખાનાર અને પીનારને ઘણી વાર્‌ 
યટ કરવું પડે છે, આથી વ્યસતીની યુક ઉત્પશ્ર કરનાર ર૨ 
1, એટલી તો અશકત થઇ નય છે કે તેમાંથી પુરતા ગ્રમાસુમા 
ઉલ થઈ શકતું નથી, એટલુંજ નહિ પણુ, ને મુક ઉત્પન 
ટી છે તેમાં પૂરતો પાચક” તત્તોનો અભાવ હાય છે." આષો 
'તા પ્રમાખૂમાં,- પાચક તત્વોવાળું ચુ'ક, «7&રમાં 'ન' જવાથી,” 
ધુ અન્ન બરાબર પચતું નથી અને અપચાનો સક્ષસી રોમ 
' ષાથી બેમે છ, સન 
, *] વ૬િત ડો. પાણચટીએ સાબીત * કયું” છે કે તમાયે 
'૫ ૬/10 :મ એછે ઉત્પન્ન થાય છે એટલંન નાદે પખુ તેની 
પમ પણ્‌ એહી થક તેમાંના “પાચક દાપ્ફે કગેરીક એસીડનુ 


સામ ૫ડી «૫ છે, અ ્મમ્ત્યનો પાચક રસ . મત્વહીત થવાથી 
પથામતે જર હરી જય છે. 


ઉ) 9. યમથ્ના અવશોકનરમાં તમાદુના એવા ગરાડીએ! 
“મ ૯ના 1, તેમનામાં ઉર સ્મ ઉત્પન્ન કરવાની હિવામડિતનો ૨/ 
૧8 જ ગ્યા «તો. 

1૪) તમાયુ જૂની લાગધ્ીના તાર વવી રીતે કર છે ને રો, 
4 ૫૫૪ રો. કાર્શઅન નામનમ અપર્ષ વિદાનોએ પમાગા ફરી 

દ મેસ છે તપ્ત કરે છે ડે પારે મનપ્યતે બુખ લાગે છે 
) ભ દિજરરી મ્વાનાવિક રીતે સકેબિન થાપ છે. જયારે નખાદ્‌ 


«૫ ફે ત્યારે તેની કરી અનચથી, તબ્તરી અદચિત થવાની 
૧% ૧૬%? જપ પ 





૧૨ 


ક 219 ક્રુ" 
1૫/ તમાડુતા કના.નાં «લ. તાતકાલત ન 


- - જ કસતામ1- 

ન્ગાદન્ડિય તેમજ ત્ર. બ્ન્‍યાના સાત તતૃુઝાતા ૦હવા જ 
કઇ 9૧ *7 -[1:' 

થ્વાકી, તમના મામાં થતી શ્રાત જ્યાથી « 

81 “ 





2૮ળાયવા પાચત «મ વાગ્ય શ્રના ચના દૃત્વન્ન પ્રમ 
સિ ૬ કા ક” આાનાલોવ 

પાચતાકેવા અય'ગ રીતે ત્રાવ જ એવ વ ડલ 

નિ ચ્યુ ક 


ડ્ર 


1 # ૩ કમન. ગામ ત કરું » & તમાઝતંદ જ 
અન્નને વવાવવાની ₹# કેય કા? ડત નવ શ 
મદ પડવાથો અન્ન ૬૮41 વવઉ નવી પ 

(91 તમાટના કૃનાડા પેષમીત દ ૪ડર સત દર 
કાય શિત લમ ૨ર ઝે આવ! યવ તાસાત ૧ 
ન#નાન ત્રવાષ, નગાન્વ દ ક 

1૮) તમાદ અ તત 22 7 અતા 2૦ “ 
રતે લીધે શરીગ્ના «3; અતતવ ગાર ત થાર ૯ 
અમર હાજરીને પગ થતી હાવરા 1 તા 7 


ના 


(૯) તમાદરથી £તના શન શતા કત ઇવ વ દ 
હવે જેમ નબળા તાદાથી 716 શર” અ તાત 
દાંતથો?્તેઇએ તેવુ ચવાતું «4 
વષાર્ષ પચતું નથી. આમી તના. 1, કહતા 4 
અપૂણું થાવ છે. 

[૧૦] તમાકના મતત ક#.- *:& : 
ર બ્યાધિઓ ઉત્પન્ન થવા ના - 
છે નીદાટાધ્લની અસશ્થી કૃત્રાચઅ ત * 
કેદ બોસધરતા બવમોકનમાં આવ્ય .. 
અ પ્વિની નિગમ દય * 

ન #* ₹તના અબા। મનૃષ્વતુ ** 


“તે યચઃન વડ 


૧૧૭ 


તે નિસ્તેજ થાય જે તેનેજ, તમાકુનું ન્યસન નિર્બળ કરી રે 


મે €શીકત્‌ તાકતા કૅમ ભાગ્ય દુરભ્યંસનીએ કદી ભૂલવી જેદ'તી 

ટ 

કેરી તમાકૃતે લીષે થતો શારીરિક, માનસિક અને આધિર્ક 
મતિતા, આ 


ભાગમાં કરેલ સવિસ્તર વર્ણનથી પોતાના હિતા 
શે વિચાર ૬રી કના? દરેક શ્રેય સાધક મનૃષ્ય તમાકુ એ 
ઉ તાન્થ કાતીલ કેર છે, અને તેના દુ્યસનને વળામી રહી 
તા મરા મૃદ્પ્‌ દપ્પ્રાપ્ય'«ન્મ સાક્કધ અશાધન રપ અને સદૈવ 
પમ ઝરીરને શમમ્રસ્ત શક્તિ. વિન ઝને અલ્પાયુષ્યી કરવાનું 
તૃ સાભાતી વર્તન અત્યંત તિરસ્કારપાત્ર માતી, તમાદૃઃત્યામ 
વા મદ્‌ નિત્ય પર્‌ આવે તે સાહછક છે. તેતો આકવ્યાણુ 
બતે બાતાન્નતિ કર જતુ મફળ થાય તે માટે આ પૃસ્‍્તકના 
1 બામમાં ર, દખ્ટ અતે શક્ાસો' પ'ઝામાંથો છ્ડી 
અવબવી અતે કાય સાધક કિયા બતાવી છે તેતો 

1 મ્તે મહાપ ઉપધામ ફરવાથી ગમૅ તે ડપમાં વપરાતી 
રો ન્યામ્‌ થૂ કક્કો 1 એટવંન નદિ પણ્‌ સામાન્ય આશેગ્ય 


ધો ઝે ક કા દદન જી. 




















“૧% 


' ભાગરનજે 
માફ ત્યાગની તડબીરેઃ પ્રારૂભમાં આપેલ ન્મામ 
યુચનાએ. 
આ પૃર્તકના પ્રથધબ બાગમાં નિધ્પન્ન કચ્વામા જયુ 
જ... 9 વમાકના વ્યસનથી, લાતા અતે ખર કહીએ ભો 
અનુષ્નો, શારીરક, ભાનસિક તેમજ આર્શિક તાતીઓ બે 
એવું નરિ પણુ, ફચાડે શ્યસન વિતાતા. તિ્દેપ માહે 
બબ મરે છે, લાબા અતે કરાડા નિર્દોવ બાળ, તાતપઇ 
અનેક રામનાં દા બાગવતાં. મગ્યુ નધી દૃ.ખા ગી ૬” 
દુઃખના, આયુષ્ય પુર કર્‌ છે. વ્યસનીઓ, જવતા દવ કં 
ક્ત રત પછી પછ અતત કાળ ગધી, અન ખવ નવૃ'વાળી 
અતે મખતો નામ કરે છે, અતે તે ઉપનત #* 
આવી અન્વઅસખ્ય મનૃષ્યાને માટે «મા દતતના નાતાતા 


દુનિયાનાં વાવાતે, બા નાચ, ને. વોન ક ગ્ક્ન પીશ 744 
આપનાર થર વડે, નિ 




















97 નવિ * શ્યંમની અનાતત નૃરમાન! 
જ પળ, જગતી લાવા ૨૦ વીવાની નવાતિના તન 5 
ર 
રાત ગ્રઃતન્‌ી શુદિતા બતે માતા/નક સાક્સગ વ 


દ 
જેમજ અવૃદવ વખતના દૃ.તવાન થા 


શૃ૧૯ 


યેમોર્ષી નત્િ મપતિએ ઉમત્ન .- કરવાની * ત્ર્જ્નની 
નો નાશ થવાધો, અતે આવાં હાતિકારર સ્‍્મન્ય ફાસ્ઝૂાથી, 
તી અધેમનતિને અડસટો કાલા, પય અશક્ય છે. 


શ દરતી ઉંચામાં ઉચી નનતાવથ,૦આ આપણી' કારમી 
શિળોતા શક્રામાં-આપણું ભતત મદ્રિ,-ભાભા ઘષ 

1 મ્ધાત, તેતે દુશું ખથી, દુરાથારથી, કે દૂર્લ્યસનેષો બ્ર 
* જાભ્લ નથી, પપ સારા સાલ્તો વિવેક ન “ણુનાર, સદર 
ને પોતાના મળમૃત્રધો ભમાડી નાંખનાર, વિવેકહિન ખુટે 
તા જળળોએ જે. દિ સી ી 





જ કઃ ડી 

[6] તમાયુતાં આટભકલા નકથાતા જાણ્યા છતાં; પસ, 
માખ્મ તેતે વળગી શ છે, તે, દીવા ૯૬. કુવામાં પડનાર 
“તા રવો, ભદ બુહિ ગણાય છે એટલુંજ નહિ પખ્‌,, પદ્મેશ્રરના 
દા પર પાંય છે, એનાં સંશય,તયો. , (2. “- 


1૫ ભરમ અતે બયકટ નુકમાતા કરનાર ઝેરી તમાકરપી 
૪ મતે લમ્કકક રાસના પ્રાપ્ત? બંક્ષેક ' પતાના સપડાવેલા 
(“ધામ મનૃષ્યતું ગ્રાાન્ન પષ્‌ તેતા ૬૪ પંત્ઠાનોધો છૂટી જવાનું 
જમ કને છે, જ ર 
ઉક કતેવ્ય કર્મોનું પાલન દચ્નાશને, વ્યસન મૂક્ત થવાના 


3“ પ્વાના ?તુષ્ન્‌, સ અજાયક ભામ જવાનાં આવ્યા ક. 


જખ પેલ વિધિ, અરેલાઇ ધી, તનાદ ત્યાગ સૂર કદમો. 

મત પ્યુરી તિ. પરે «૧ નજારા, પોતાં ઇવન કદયાખુ- 
પધ જએ, ગેન ખાગવ ગોન, બ જભતતી સ્‍તિએ 
ક? ૪, કે “શત જ ઇઈઅમા આર, સાત, 


- જતે કજ્ન 
પપ કેજ કન્તી રેમ છે. કે જે ખનૃધ્યનું વિશ્ષિ 


* શમે ગ્યન્‌ગે 


*પ સે સે પ્રખની સવિ દે, ચ્યા મકર જ્મ છે, બતે ને, 


૧૨૨ 


આત્માની શક્તિઓનું, ગષ્યા તરુ આકષણ: છે, 

ચગરીઃ તિ જે એવ પાશવ અ'ગ છે, અતે જે, મતૃખ્યતે- 

અવસ્માં તરક, એ'થી જય છે, તે, મટકા ઉપ 

ઘેલી તથી, પણ વિષયાશક્તિના ફાદવમાંજ ડબાડીશં 

પથૃતી પેટે માત્ર તેને, એશ નિયમનુ' ભાત કોય ૨ 

માત્ર એકજ ફે હોય છે, ખાવું, વીઝું અને મેજ મન્ના 

આ ઉભય?તિએતી વચ્ચે નિરતર યૃહ ચાલ્યા કરે છે, જે 
નેત નરશ તર ખેચે છે, અને બીછ શનિ તેતે ત્વર્થ તં 
જવા મથે છે. મનુષ્યત્તની ખરી કસાટીનો પ્રસગ, * 
કારક વ્યસતમાંથી મુક્ત થતા માટેના તેના પ્રયત્ત વખતે 
છે; જો તે પોતણ્ની પાશવ જૃત્તિને જીતી લે છ 

મતોપવિકારને, નિરકૃશ ન રવા દ જે વતત આપરિ 
છે તેનો ત્યાગ કરે છેં, તા તે આરામ્ય અને દીર્ધાયુધ્ય 

કકે છ, અતે જે તે આત્મ સ'યમતે. અભાવ રાખી 
નતે! ગુલામ ભતતે તો તેતૃ દુખ અતે આરફૂત તરક ઝૉ 
થયા રીત્રાથ રહેત" તથી જે મતૃષ્ય, જેક અવુળવી 1 
સભ કડ છે કુ ૨. પાતાના ૬૯ નિશ્રય બળવડે અયાયકાથ 
માંથી મૂક્ત થવાનાં વિશ થા4 તા તેમે યાતાત ઇવત (1 
પ “3%, પરતુ જે ગે ભમનતી ત્તળમાં ગડા 3 
જ અધગપતતન માજ ચહયા ક, એ મ?ેડ 
મ બતા ચવાવી' ગક્તો નયા ત કાક 
આપા કે. ક « ગધી, કૃલ્સ્ત ન્યાયી છે ી 
નકો કદ આન ગ્ાપનારા દુઈબાનેજ- બાય 
નત્પર માન હ, ફતાડતે ભતાવતી હેતથી, સ્‍્યમમી માઈ 
કેશ. વિવ હશો ઇએ રતના ક 
* 43 ગ સારક ભન લવન એ ડરવવ# 75.7 
“1 ગજા અબાડ4ત મહારા તત 


તકે 


તાર્સક્ત, ” આપણુત માહા પુપ્યના પરિણામ ડ દશાને 
| દ્લબ, મનૃષ્ય દેદ મળેલા છે, તેતે, પોતાની પાશવજત્તિને વસ 
ધક મ્ખ્‌ ક્‌ાે, દીર્ધકાળ રોગ ગ્રસ્ત કર છવન સાક્દય 
કિ શુમાવવી, એ કેવૃ મલત પાષ છે! માન પુર્ષાએ ય 
તોવિકાર ૫૦ પિજટ્ય ખેળવવા, ઉપદેશ શ્આપેસો છે, પેક કડ છે, 
: પાની અત્પર વિજ્ય ગેળાવલા, એ મનુધ્યતો ઉત્તમોત્તમ 








૧ છે, પાતે, પાતાની શતથી જ પરાસ્ત થવું, એ સૌથા 
ખપ ઇશ્મ્‌ બરેલું અને ખમળ છે, ગૌર્શન ક્ડેજી કે. આત્મસંયમ 
તે નપ્મ્ત્‌ મદનગાનો પાધા છે, જે હઝ, મનુખ્ય પોતાના 
શોકને, વશ થાય છે. તે લણુથી, તે પોતાની બોતિક 
“પજવે, તિલાજથી આપ છે, કાર્લીરલ કરે છે ક, જે માણુમ્‌ 
વેનાની «તને, વશ કરી શે છે, તે રાશ કરતાં પણુ વધારે 
હમા છે સેપાણીયન કરે છે ડે. મારે એક ૯ સલાહ આપવાની 
કેપ, તમે તમારા ગ્યામી બતો. કલેચર કરે છે કે, બીશતએ। પર્‌ 

ળા ચધવવાના, સહિ પણ પાતાતી «ત પર મત્તા ચલાવવામાં 

થાત રાવત દના દુસ્‍નાગ, હ મહ? તારા ગુલામે।, 
/ ?મ9 


તારી સેવા 

જન નુ તામ પોતાસા લાન છે! તીવ્ર મતેપવિકારરૂપી 
પની બદીઓ બધાને. તારે આત્મા પડેલેદ છે શુ 

! જતે માનત જીવત ઝળપ્વાનીઇચ્છા છે તા તા, મહત્યાકોકાતી 
ન થતી નાભ અન તારા 


તૌત્ર મતાતિકારશોને, વિવેક 
ઘ્તા દરી તમા આપુ, એ માણ્મ, પાતાતી શરતનો 
ફુ જુ ૧ 4૫ મગ ઉમદા હેવ છે. પૂષ્કળ ભાખગાના ૦/વ 
1 ગ માર્માશ/, વિર 
ક 


"પ આપષ્ા પાતાના અતમ્આત્મામાંઇ7, વિજ્ય અગે 


૧% “૬ સછા મ્બ્ય્યે દરીગ લાટાનીએડીયા 
ઉતા અતેવિરોન જ જેરી બનાવે છે, તેમાંય 


“હા જત દવે કનિડિયા અને સ ગપમા ઉપચ્ના 


પક 


મના ને તે ગુમાવી દીધા વેય તા, જેક 














આપથી વ્યમન કતિતે જ મડ 

એ ગક્ષસ અમાન પ્રચડ. અતે સતાવિ | ચટ જ 

નહિ પન, ૬ૃત્રિમ અન્ય #ચિશ્ાં ઇત્વલ થકે. * ી 

એ, ઉનરોત્તમ બળવત્તર થદ અતે તેના ઉકાદકતી કટઈ 
પડી, ચદી બેસે, અતે તેતે ડિદિય શીત રાવા તાકો. મુ 
પાતાતા પઝામાંથી કકત છવાતા ગ્રયતાતે, «ગી ર૯ ન 
મુરક્રિત માર્ગ જ એ છે કે મતની ક્ષણિક દર્બપ, 


દશાવે દઈ વ્યસનવૃત્તિને પ્રારૃભમાં જ દ ન્ય ક! 
છવી લેવી અને નિર્તર આપણા રક્ૃતિ પટ પર કેળ, 
રાખવું 'ે પતનમાંથી બચવા માટે કગ્લ (ક 
વેજયના માર્ગમાં આગળા વધારેલ પગલ છે છ 
વ્યસત મૃકત ૬ ગકાવ છે. એ યદેલ ગહિત છ નાવી 
વ્યસનમાંથી મુકત શ્રવા. ૬ નિશ્ષય ભળ ગળવા 









ત્ર્ઘમ અગત્ય છુ. ઝેરી તમાકતા ગેવનએ ને'રવવા જ 
ર અતે થતા ગાર્ડ હિન હાજ 
ન્વાગ ગવાતા ૬૮ ।ત૯થવ ક 

લ હ 

નશ્રવ ભશ જક્ક્સત પે. ર 

“તડ ગક “૨ , 2 





«તા «થિ અહ 





ગત ગધી, તે ૨ 


જ. ન્નના બક શટ “4 
તેમ એક 


મત પચ્ન ? ક જે 1:44 * 
૧. ભટક આધા વતા વગાર ભર ન 
જવર નથાન વવતા એ ઝે 











ગ્યા વરી શા. વ 
દ્વળા બાએ એએ ગના તે ગરજ પ્રદાન 
નત «૮ «1. 





જવ કાવન * સર વર આપી 


નાજ મની કાક તાદ «તર, તે 


“ શમ, તને પે, કરી પણુ સ્પર્શ કરીશ નહિ. પરતુ 
મું. નહિ, તેગુ બીજ થોડી તમાક ખરીદી અને 
ધ ચાખી, તમાંદુ ખાવાની «યારે તેતે તીત્ર ઈચ્છા 

? પ જા તજ જોતો, અતે કતા હ્તા કે. ₹ તું છે 
અ ક હૂં કું માગ્સ, મૃત્યુ થશે તાપખ્ય, હ તતે જતીક, “ 
બ, તેતે પાતાના ગજવામાં લધ #-તા કહતા પચ્તુ તેગ 
1ના મેપા સખી નહિ. જ્યમ 1 કરત થવા માટે. આવા૦૮ 
ય બળની અષલા છે માહ સતતા ઉષ્ટેગથી દીર્ધાકાળના 
મનૃ'મોએ, કવળ તિશ્રવમળી તનાકતા એકદમ ત્યાગ 
ખદ (ત અનભડ4 “ તમાદતા “્યમનર્ધી તમાર મન 


























લવતમાં આવ્યુ “? હ “ે ગ્ય નિશ્રવર્ધી ઘટી વડી 
(વાના પુષ્કળ પ્રય હા શ ઇહ પછ સ આધાથ ચચ્વાર 
પ ડમાની ૬: છાશ અ દ્ગગમારી સઆબતીઓ 
ભામવા ૧71 «વાથ તાઈ ધવ 3 તપછીમમાં 
જમાડે, શામક, પશ્ય €/ન જખ દાત 
કતમાં «શદ 5 તતા નણ, તેમ તેહ પન 
પુન નાવા 9” વા ચાખ ત 
૧.૫ પશ તમ 311૦ ૬ ૬*(/ 11 ૬૬: 
7% ““ -81 મ'મય બઉ ૨૬૬ ગનાન 
1 સમાપન અપા મલ દ & 5 


&ત સ પ્લ અજા શર દાખે 
& શાહને કેમાપં બથ *ન્પુ પડ? 


પપ્મ ફેમ્ધ્વ્ટ 
૨1" *પ્મતેર 








ર ર૦ વરેમપે ખામ થક પર રડે તક ક ર 

પુ “રે ૬૯૬૫. 5૧૬ ૬ # ર 
મથ. કાઈક. - ક (૧ ક." દક ને 

ક કઝ. ક હક મક . 9 કનક 


જ્જ 


ફર 
પ'ઝામાંથી છુટવું %/, એવો ૬& નિદશ્રવ ડગ. વાદ મમા ૫44 
માંથી બચવા માટે મડેક્ષુ પગલુ એ ઉશતિના માગમાં ** 
વધારેલું પગલું છે. નક#। માનજે કે તમાકુ છોડી દવાથી કદ, 
નુકશાન થવાનુ નથી. ઉલટ પથતક્વા ચુધરથો, અતે કોઠી સૂન 
આપા શરીરની તદુરમ્તી વધશે શર્આતમા, ચેતી ઈ 
તો, તેથી તમાકુને સેવવા લલચાતા નહિ, પચતું તાત અહ 
હેય છે ત્યારે, જેમ તેટલા દુખતે સવત કરી છા છો ભ 
બેચેની સહન કરી ક્ષે. 
આ બૅચની અસહ્ય જણાથ તા પણ નકકી 





સાતમ 


કે એ કરી પણ પ્રાણઘાતક નિવડશે નહિ, ખરી રીતે ક 
જે માણસ તમાકુના વ્યસનની અસરથી સુખમાં શૈ મ 


તે માણસ તમાકુના અભાવે દખી અતે બેચેન મા 
કરતાં, કાળ બયતી વધારે નજક છે. તે વાદ ગખનું બર. બી 
મ્રગજળ સમાન ધૃતારી છે. તે દુ ખ અને સ તાપતે દવે 


તે તેતું કારણ કમા કરી શકતી નથી, વસ્તૃત તા, તે #તેઇ બ 


રષ 


કુ ૩ દ - ડક ક ઝૂ ક 91 
કો કારખ્‌ છે, તે મેઢાના લેબાસમાં, વ૩ છે. મિત્રતા ક 
ને 2" જ પિ * ન્‍ “બ *' 
દો દુશ્મન છે, તમાક૩ુ્પી, સબળ સ હારફ ગગ, જ $'ખાં 


83 હ 


દરદ પેદાકરી, મનુષ્ય જાતતે, દુ ખતા દરીયામાં હોમી ઉપ" 
સિ ન પૃત મનન કરી, વ્યસતમાથો કડત થવા ચૌતાની મ 
ઇત્તિને, કાબુમાં રાખવી જદએ. તમાકુના ઝેરી ધુમાડા રૂપી પરદા 
મમ?# હદય, ક્તો$ી, £ ફર. જ શી 
મ્મમ્મને ડી તામ, ધારીતમા, યકૃત, મૃત્રાગવ કત મરૈ 
મમ નિ ક અને પીડાકારી નુકશાત કરે છે ઉ 
શાનો ક પર કોતરી રાખતું જેદએ. કષ્ટદાયી મરદ 
કા લિક કલર સીડાારી વ્યાધિએ/, વાક્ટ વૈલછા, ક્રિ 
૪ થા, શિર ન. ને 
ગતોને અવશ્ય થન જનતશક્નિથાન, વિનેરે તમાકુના કાયમના 
£#5ન કરે ૬ 1 દ"ખદાયી અતે જીવિતટર શતો તમારે 
ક બે. તમારે ખાતોથી નાતજં બધ કજ 





8 બતે શીપ 
ડે 

નના 
દડ 


4 તમારે હચેજ તમારે આપથાત. થરતા જામ છે. 
તે પોતા ઉપરે નિરંતર હુમલો ક" તા. અને મૃત્યુ સમીપ 
જનારો એ કે નિર્દય દુસ્મન જ. દેખવા જેતપ્એ. તમાકના 
ખો બોગવવાં પડયા હોય. અને જેથી અન્ય 
કએ અવાનો સંભવ હોય, તેતે યાદ લાવીતે તમારે 
પચે કાયમની તિગ્મ્કામ કત્તિ ડેળવવી જઝએ વ્યસ- 
19 વાધો તમત્ર નારે હાની થશ એન નિભયમાની ૬ 
1 થી, તિર્તર તમાકુના વ્યમતને દરારાષ્ય દુશ્મન. વિક- 
' ચલમ કાકાતામ, અતે ભવક જત અતે તૃત ગસાલવી નાખવા 
પત, મવ ભદદ અંગત મમત૮્વાત્રી એક એવા પ્રિદાગ્તો 
નિક, અને આત્મજ્ઞાની (ર વા -થાગ : જેના તમાડ પ્રવેમ 
નરી ગઈ, અને વ્યકત કશ) ગમન થમે તમે ખાત્રી 
15, ૬૬ નિક્રવષી તનાના «ક વગમ નળ”વાપધી તમે મર્જ 
પ ૫ર પિ. મળે મ 1 

(૨) તમાફૃના ત્યગનમાંથી મૃડત કરનાર, દાઇ ખાચ 
પધ ભ્તિન્કમપ અર્ધી કરીન ન થિત ઝેર મહાર દારી 
4 માના નિયબધાના પાલનથીજ વ્યચન મૃકત ધવાથ ૬. 








કૌ પોભને જે જે દુ: 
8 અન્ન પ્‌ 
1 તનાદૃ 


'ષન 


હૂક 











નમાપૃ] ૨૦૫૫ ન્બવશ્વ પરાનનાં «ખદ 
૧ ૧, તન, રી “ પન્‍્વાપી તમના.ના -૫૦૫ ૫ 
૧ યત *પ ૫*પ ત નબ જ્‌ 
પચ્યા બમ વા૧# મ: ૧૧% ક 
ફક :2 ૦૫૯ કટ ૦૧૧ કો “૧-૩૦ 
ઉપાય 9૨૪: ૫ ૬ 419% 1 ત૦૦ ક પિ 
11૯૫૫૬ ૪૨૦૬ ન. “૪ 6. 9. ન 
૨1 1 “43 199% ૬1% #- ૬ હક 
બા. ૦ “4 ભ બાદ મક ૧૧૩ ત્રેૂકૂકાુ 
પભ ૬ ૨૬૧૦૫૬ ૫૫૨૧ 9૬ ૧૬ ૧ 


થવાની દિ 


આં ઈહકીકવ 6 
ર ડટ 5 ક. પક 
"માન વાર ૧“ - 111 વગે તવી ફોર 
ચત વતૃત 1, ય ન્યાં તસ્ફ્વય ઝર લયાપયી ર35 ી 


* 1તમાકૃતા વ્યનનમાથીં ગૃત્ત 
સિકદ્ધિચાવક મૃખ્ય નિદ્માન્તા 
તમાડ્ના 14૧ । : નત 21*# “11: 








જૂ # હ યં ભાવૈ 
તેના મરી-તા ૬: માથ 11222 ડુગ ત! વતવુતા અ રિ 
કગ ધે લો શો” સત ર. ૪... 'વગાબસળું ૨ જ 
નયા હું ફેટ ક વૂ” 
બિલ થો ગ ક જ. જ ટક નય છે મડા 


અમ. ન. જૂ કે. જક કઝડ કતી તી ક્યાને, પે 


ક વા 
બ્શિસમાં ગાવા મોટે કમની રાસના કતો 


3 
ભેસ ગમત કશ પવ ક “ઈના પ્રવત જે 
જપ કઝ તમા. વ. કગ ડક મ નિવારે 

હ , * મખવાજો 


નાચના -'1 17ના નક. ઈ. :. ન 


4 નમાડતા -12* 10 તય છં.“ «૬ વવલા 6 


રેતા ઝે સ કમ કમા | -..1 * નારતળ 


૧૨૭ 


૨ હ હકના આગલા ભાગમાં, ઉપલા સિપ્તાન્તાને અનુમ્રતી 
ઝન બમ ધવા માટેની કિયા. વણુંવલી છે. અમેરિકામાંના 
આરોગ્યાશ્રમના સંચાલકોએ આ ક્રિયાઆથો અસ ખ્ય રોમી- 
ક ત ુકન કરલા છે, આન હોવાથી ૬& શ્રહ્ા, અને 
પ શળધી, આ દિયાએ કરવા લેખકના આશર 


જનુ 





૪. 


(2 શરીરમાં સ'ચય થએલ તમાકૃના ઝેરને. રારીરની 
લિયા, ર 
3૨ કારીનાબનાર દવા. 





બળા વર્ષના વ્યસનથો નરીગ તમારતા ઝન-્ધી ઝની થઇ 





હ શય છે. કયો ગધી. વ્યમતાના -7-માક આ મચિત થમેલુ 
ઊ1 બર નોકળ જતુ નહ 1 અઢ ત્માદના વ્યમનરી મ્લિતિ 
કળ જે આશેમ્વ મમ «મ # 31 “રી તિશગતાનુ 
પૂ ગુખ નળી 231 કઃ સઇગાન લાશ વિગ? 
“શમ્ના ધાતુઓના ન ૨ કા 1 1*૬1થ% જન1- કારી 
વનાં ઉપા ૦ - ૨ -* નર-નારી તમાકનુ 
સ ₹/મ તે/મ , ૬ ી 1મ તમ વ્યય મકન 
ક મખ 3 * ધવ બચન «વવ મર 
૬૦, મરી * જ 14ના, ન્મામ /.૦1 ન 
તિ યામ, “નાન *1૦ 
જા *વાર્સનિ મન[૦ 7૦૦ 
* ૬૧, 

(૬ ક દ ભ ધન રાતા તનાફનું સેન 


૧ કછ ૪ ૫૨ 
9૪૬૬ ૨ 


1: ૬૨૬1; ૨૧ 9 


કફ. 3-3 ન 


૬૨૮ 
ગતે ધોઈ નખાય તો તમાકૃનૃ ઝેચ, ગૃદાડા? રન કળી જાય છે અતે 
તમાકૃના વ્યસનથી મૃકત થવામા. બહ સગ્ળના થાય છે. 

આ મળ ગમે તેવા નેવાળાના કે એરટીયાના મખ્ત જીલાળ 
આપવાથી બહાર નીકળતા નકો જાલાળો આવવાથી તા ઉલટી 
અશકિત આવે છે. અતે લાભને, બદલે હાનિ યાય છે. એવે પ્રનિષ્ધ 
ર્ડકકરેતે અનભવ ઝિષ્ધ થય છે. એક વિદ્રાત ર્વક#2 કટે છે કે 
સઘળાં જુલાળનાં ઓવધાતા એતો તિયમ છે કે એક વાર લીધા 
મછી, કરીને જીલાળ લેવાની ૦૩૨ વડે ત્યારે પહેલા લીધુ' હોય 
€ાય, તેતા કગ્તા તે વધારે પ્રમાણમાં લીધૂ હોય તાજ જાલાળ 
થાય છે. અતે પચ્ણિમમાં તો. તે ઓષધાથકી ભ ધરોથ થધને વાડીમાં 
બીમાડ બભગ ગ્લેવાના, અયાર સ'ભવે આવે છે. જલા કૈવામાં 
આવે છે ત્યારે. ઝાડા જાય છે. પરંત પછી બીજે ત્રીજે દાડે 
ગધકોશ પડૈલાંતા કગ્તાં વધારે થાય છે. ધીર ધીંઝ ગત્રે ૬: 
#મત માક આવવાતી. કોઈ કાકી ગાળી લેવાતો અભ્યાગ પડી 
#વ છે, આધી આંતરડા નબળાં પડી #ય છે. અતે પાચ થરિવ 
ને યણ હાતિ થાવ છે માટે જવાય વવા ગાગા તથી 

મોટા આતગ્કામાં ભમમેલા *ળતે જલાળ વીંધા વિના માક 
કશ્વાનો ઉપાય, ધો ક હવામાં અ 
ક છે. અતે તે બળચ્નાં અથ્ય કઘ્યે. વેચાતું મળી ગડે ક 
યત્રતા ઉપવાગ કગ્યારધી, માટા આતચ્ડામાં ગુદદાચએ ખા જઈ 
ભાં ₹મેવ મળ છટા પડ છે અને વહાર તીક -૧ '& 

(૬) માથા નળને ધાવાને! વિધિ 

માર નળને ભગતિ વગથી સચે કેલા? દ પદ 





















ગકાય છે 


(3) ગગતે યવત્રના પાતર ર ₹- ૧. નોં. 
મર ડક મનન પાહી ગાયન બ? શરત ૦૦૯ 
નાવવાનૃ મચ્માનીટ2 ટવ “૯? 7/4 #-“* 0 





૧૨૯ 





૧ વડે માપીને કેવું. ચરમોમીટર ન હોવ તો, સઢ ઉ પાળી, 
બવુનાનથી લેવું, આપષ્ તતો 1ની ગરમો ૯૮ ડીદ્યો કેદ્તદીટ 
શવ છે તેટલું ઉતું પાણી લેવું અનૃમાતથી લેતાં, એક બે ડીમ 
ક્ષેવાર્ઈ «મે, મતલમ % ૧૦૦ ડીશ્રી ગુધી ઉતું પાખી 

જરો. તા પભ અડગભ્‌ નવી. નવળા વીધવ.ળાએ, એટલે 
જેમને કોઇ વીર્યનો “્વાધિ હોય, સ્‍્વપ્તમાં વો્જગ્તાવ ધતા હોય, 






9 એવોજ ડાઈ ધાતુતો બીજે શગ જોય, તેવા માખ્થોએ, ઉત 


વાળી વાપસ્નાં બહુ સાવચેત રહેવાનું છે. એશલે વીયને રરેવાનૃ 
“ત, શરીરમાં, «મી બાજએ માથા નળને અડીને આવેલું 
“પાર્ષા «ભારે મોથાનળમાં, ઉતું પાળી બભસ્વાનાં આપ છે ત્યાર 
વવી શચ્મીથી, વાર્યામયમાં રેવ વાર્ષ પીગળીને વી જતય છે. 
છ મૌ મળા ધોવાની બ્વાયી, લાભ દચ્વા «તાં નકથાન થાય છે. 
“9 વીર્યના દર એએ એ ક્યા કગ્વા લય તો પાછી ૯૦ ડીમીની 
ખ્તાાળુ વાપરવું, અજવા દ'૬ પારી વાપથ્વું, ટાફ પા પષ્ય 
અ શ્યામા વપચય છે. શીતરળ, મળે છરો પ તપા વન્ય 
“ળા આપવાતા સુખુ હોવાપી, માથા આંતચ્ડાંગ, તે ભભ ૫૦” 
ન તે વાપચ્વા ગરથ નહી તેન હતાં. 1 કેમનો નપ 
“૧ બર ટાર પાળી વાષચ્યું મા.” નપો 

ત્રેપળ ઈવ”, પાંચનાં, * કેર પાખી બચુ 

યાની વધાચ્તા «૧ છર ડે આત કર, 
_) પળ વધારે પાળી સમમતાષી (૫ કરાય તે 


“ક રગે સધી ચરાવવાને આથ સે ૧ પાન: 
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મક ,2 ૦4 ન્‍ 





ઇજા માષનષી ચાચ્ડેર પી પષ્ત ન્ય અ મકર 
1 પાતા દી ગપ્તિયાં નળ 10. 3ના ૦ કે 
ર?મે, ₹પ 8 ૨15%. ક ૬12૧૫. પ૦ ૨ ક ન 








ધો તો જેવુરટ માર્ક્સ વે કાટા ન કએ ન 





“પરે ર૧ અર્ધ, નમા હવાને વન 


ભને માથા આતરડાના, છ ટોર કે સાતરેર પાળી લીધા વિતા. ધણાને 
તે પૃરેષૃર ધોવાનું નથી, માટે ભને ત્યાં ઞુધી, અને ગહ અગવડ ન 
«ણાય તેશ્નુ કમે કમે છશેગ સુધી ચઢવું. નને આરલે નકી થદતાં 
બભવુજ અગવડ જણાય તેગ, પાં વધારે ચદાવવાતા આમ્રદ 
કરવો નહિ, ગમ્રથમ દિવસે પાત્રમાં ત્રણુગે? વાષ્યી ભર્યા કછ! તેનાપર 
ક'ઇક દાંક3, નયી તેમાં કચરો વીગ? વડે તરિ, તેમ પાળી ૬1 
થઇ શય નહિ 
પદ્દી જનીન ઉપર સાદુ ળીછાતૃ અને માગુ 
રડે એવું આશીડ કે તરીયા મુક, ચિતા ઝુર્ઝ 
ધુંટણુમાંથી વાળો દલા ગાખવા, અતે રથરનો ટારીત, દાવેલ 
ચોપડી, ચુદાન્કાતમા, હળવેથી મુકી, પાળીતા પ્રવાલ ચતાવવા. 
આખુ પાત્ર ખાલી શાય ત્યાં ગુધી, વાળી જવા દેડુ તરિ પણુ 
છેવટે, ગેર બાટી ગ તઓ જધો, જવા દેવુ પુરેષુડ પાળી જવા 
ર્રીધાચી, પાઠળથી પાળી સાધે વાવુ પળ ચઢે છે, અન આતન્ડામાં 
દુખાવા કરે છે. માટે પાત્રમાં, ત્ર શોર ગધા પાળી બચ્યું અતે 
તેમાથી *નેગ લેવૃ 
(2) ળથેગ વાહી નળમાં ચરી ગ્વા પદ્ધી નઅલાશકા ઉબા 
સ્વૃ પાત્રમાં ગવ પાળી, કારી તાખવૃ નશીને પધ માદ ૬ 
તેમાંથી પાજી કાદરી નાંગા, તેર એક ખોટી ૨1૦, ૦૦ ક 
ન પડ તેવી રતે, તેનીતળ એક વૃગ$ નાસા, લટ.તા «8 
મૃ#। ટે અને નશીને ત્રળુચાઃ દરાર૦ડવવા અદન્‍ રા 
અથવા બજ *વાથી ઘળીવાગ ત કાર અરઝે અ નતા રટ 
ચકી તેતે ખનશ કરી નામે ક માડ સરન થવ ગાથ 
(#) નબીને મોં? ૧૩: દ 
પાધેક મીતીટ ટકી જને, પદા મડાયનાં (૮ “« ૬ 
નળના બેમીતીટ અથવા તેથી તમન સા. કત થર 


મટે પાની દેવા નાડવા 4 --- -'. 















શિન 






#ક વેત ર્યું 
અને પગતે 




















40: ન દ 





પ ભળ કરીને કાઢવું નજિ. કોઈ કોઇને, તત્કાળ પાણી નીકળી 
કે. અતે કોઇને. વિલંબે નિકળે છે, માટે ઉતાવળ કરવી નહિ. 
આપણુ નૌકળવાને પાએક કલાક આપવો, જે પા'ગ:1 અમર 
છ ઉ૧ર, બરાળર શ ટશે તો, મળતા ગદા ને ગદા બવાર નૌકળી 
ઉમે અતે પેટ હલકુ પડશે, બીજે દીવમે પા ડે તે? વખતે, નેશ 
માગે, ત્રખ્‌ શેર પાળી દે લેવું, ત્રીજે દીવગે ચાર શેર લેવુ, અને થોર્દે 
દીવમે, જો લ 





1વમે પાંચ શેર, પાંચમે રીવસે, છ કેર, અને 
કાય તો સાત રેર લેવુ. ત લઈ શકાય તો સાડા છરેર લદને 
કરન 

જેન જેમ પાળી વધતું વધતું લેવામાં આવશે, તેમ તેમ 
ધો, માથા આંતરડાના તમામ ભાગનાં ધૂરા મધુગ ચુ'ક «વૂ 





(ખક આ ચુ'ક મોથા આંતચડામાં, છ મળ, પાળી પલ- 
1, ઉખડવાઘો ઘણી વખત આવે છે. માઢ મત માને તેને 
મવ્ન દગ્વી તે ભે ચાર પળ?7 જણારટા, માટે તેનાણો ન ગબનવાં 
એ મહનત કપ્વાની રેવ પાડવી, ધોડી વાચન દખ ચવન દ વાજ 
*રી નળ સાર થવાથી મેણા લાબ મળ. 

છ દ્વિમ આ ગ્રમાળુ ચા“યા પછી, બે શખ 
જ્યમ ગતે પછી, પાઝા નવમ યે લ્લમં દિવયે આકા વી 


નં નપ પડ *. *્વિકિ. 


ન ૦, 
*વનના પાહા 








વખત કેઈ અરર પાખી ચ ક 








“૫૪ ન્ટ્લ પાળી વધ શમ્યા «એ ત્‌#“ 1 ન્થન્‌ 

*ધૌ, મપજ્વાં આદ ક.* 1 સવર ક કફ 3૧ 
દ વક ઇવ, ભને «વ પછા, “રારે ન્યાયે, વષય વૂ ચન 
વને આતય, પાખી થા પ્રેસગ્‌ -૫1૧, «૧૧ ૧૦૦ 5૬ 





હાપા દેવાયા છાય, તેટ? પાતો ૬ડદે શે 
““ાત્ર્રે રપી પાવી ખગ જેડી નપ, પૂ -- પ.. 


૫૫ 





શુરા ખરના 9. ન ગેડ પ ૦૬ 
& 5 પ સ ક. કન ૨ 2%: 
દધ કો. ગી ક દ 


પ્રા છશેર ક સાત રેર ગીપ્રી ડેશાક દ્વિસ્‌ ગુધી, આખા 
નળને ધોવાની જર દવસ લાગટ લીધા પછી પરે 
પૃરો મેર નળ શાવાઈ રહે રહે ત્યાં ગુધી, ત્રણુ ત્રણુ દ્વિસતો। વચમાં 
ગાળે નાંપ્મી, મે ત્રણુ મઠીતા આ ક્યા કરવી. 

માધારણ મળ સ'ચયવાળા માણ્મોના મળ ઉર, યાળીવી 
અમર ઝટ થાય છે. પાણીની સાથે પુષ્કળ મળ નીકશે ત્યારે 
જોળ્‌વુ' કે, પાશ'ચીતી મળ ઉપમ, બરાળ* અસર થઈ છે. અ મળ 
ઘ્યભી વખત, એટલે બધે ગ ધાતે! નીકળે છેડે, તેના દગ શી નાથુ 
ફાટી «ય છે. કોઇ કોઇ વખત કાળા દષ્ટ મળ માથે મીએ, 
જુએ, વિમેરે પણા પુષ્કળ નીકળે છે. 

ઘણાં નળળા ગરીગ્વાળાએે આ મળ ધોવાવી ક્યા, બહ 
મ'ભાળથી કગ્વી પ્રથમ ચા? વાંચ દ્વિમ લામટ કર્યા પછી, ગાર 
જ પાંચ દ્વિમતે અતરે કગ્વી. અથવા અડંવાડીયામાં એકાદ વારે 
કરવી. આવા નગળા ગંગ્વાળાતી પાચનથકિત નબળી થવાથી 
તેમના નાના આતગ્ડામાં થ્યેલ પાષણતે ઉપતાથી અન્નના બધા 
ગમ ચૃમી લેવાતા નથી. ઘગ્ને બાગે માથા આંતમ્ડામાં મળ મારે 
વહી આવે છે, અતે ત્યાં ગૃમાષ્ને શશીગ્ત પાવષખ્ુ થાય છે આધી 
કરીને વારવાર ભે માર આંતરડ ગહ વા'ી બગીર ધાવાર્મા 
આવે તા. મળ ગાથે આ ગમતા બાગ વળ બધાઈ ૦1થી નીર 
નળળ પડવાના સબ4 આવે છે 

નળ ધોવા માટે નૌષી માંરા વખત મવા 
જનને ત વખત અનકળ ન હક તેમગ તાત અવળ તો 
ગમે તે વખત ગખવા માત્ર જમ્યા વ-દા તરન «તાત (તા ગયા 
વિના. આ કિવા ન કચ્વી. એટલા? તિવન વાળગા ત. એ માંજ 
પંચ અથવા 2 વાતે «વક લોશન રા રદ ગન આ કયવ 
નવ વાતે, અ! શિરા કશ્શા અડથન તથી તાગમાનત 741 71 


પ્રકતિગા રાવાથી કોવથ્બે કેક નન 17 /-5 4... ૨ ક. 














ના ક આન “હતાં 











છે, તો પણુ ૦/મ્યા પછી આ ક્યા કરનારે એછામાં એકા 
[કલાક તો અવસ્ય «વા દેવા? જેદએ. 
કેગલાક મનુષ્પો, આ ક્યા ગ'દી હોવાથી, સુધક મનૃષ્યાએ 
1 વાગ્ય નથી. એવો વિરોધ ૨/ણાવે છે. ગવા જ્ોકોના ।વગાર 
ગ તો દસ્ત માટે જતું એ પણુ ગ'દી ક્યા હોવાથી તે કરવા 
ય નથી, એમ દરે. દાતણ્‌ કરવું ને ઉલ ઉતાચ્વી. તેને પણુ 
લેપ ગદવાડ ગણુવાના, જમવા બેસતી વખતે અને રેવનેવા 
પવિત્ર ક્િયાએ કરતી વખતે, પેટમાં મળના થરના થર બરી 
વા, મળના દુષ્ટ પર્માણંષી, શરીરના સાતે ધાતૃગા, તથા 
સિક મુક્મ્‌ દ વ્યોને, વિકારી કરવા, ચાવીય કલાક મળના કરી- 
|, થમેલા દુગં'ધમય પ્રશ્વાસથી, આજાળાળની તવા ખચગ 
રૈકવી, અને રોમોનાં દુઃ આ સત્ન ઠરી, સુધડમાં ખપનું તેતા 
દ અદવાડીઆમાં એક કે બેવાર, આવી ગળક્યવા કરને, 
*ને વિશુષ્ધ કર્યું, લાદી વિગેરે ધાતુને નિર્ટિકા* કથ્વા, જને 
ામ્યતુ' અનૃપમ સુખ બાગમવી, અસઘડનાં ખપવુ એ ૮૬72 
જ. વધારે માડ છે. 
પાખ]ીની મળ ઉપર અમર થઈ કયાર એ? નથ અપા 
મ છે. તારે આખા શરીમ્માં વિવલખણ પેટા નુખ ૯રાવ 
૧013ને તથા નાનાં સ્‍યાતરડાંને ધં મખ ઉપરન 3, 997. 
જખ લાગ છે ચકા યોટલામાં તથા સ્‍વાદ વિનાનાં -મ 31 
1માં પણુ ગ્વાદ તથા ઇનિ «ખાય છે, માપું સવર પ ૬.૫ 
"મ/માં મ્વ્ચ્ઠતા આમ છે ચત ગખ 3૫ અવ સત નિતા 
| ૨, મરીન્માં «તે, તપા મ દચ્યાગા ૨ આ આરે 
વદમા પ્રમન્નતા આન 3 
આ કિયા, ટથી ભષ્ઠા તા ઉપડ 
4 ઝમ રનર્માપો “હ ચર. કે 
૬ (માષ્વ 312, પછ ૦.5. 














દ કે તન! નાન” 





35548. 








૨૬૪% 





ક્વિ નજ થઈ શકે તૈમગે બધ કોશ રાળનાર આરાઃ કેઈ દક્તતો 
ખુલામો! રાખવે। ક્ળરસ પુષ્કળ પીવાથી મુત્રાશય કરાર તમાકું 
કેર બકાર નીકળી શય છે. આ ક્રિયા વિડે જેમતે વધુ જણુવાતી 
ઈચ્છા હેય તેમગે લેખકના “ સર્વરોગ «ગ્ક્િયા અતે ગધકાશ” નામની 
સરતી પૃન્તિકાએ। વાંચવી, સદર પૃત્તિકાએ વિ] 
મૃખૃપૃ'્ટ પ્ર છાપી છે. 

(૭) રીર્કશ્વાસ પ્રશ્ચાસ લઈ કેફ્સાં વાદેઃ તમાકુ4ં 
કેર શરીર બહાર કાઢી નાંખવું. 

પ્રથમ કશ્રું છે કે 
ભાર ફ'ટી શકાય છે. 1 એ આપા શરી?તા ઘ'તાંજ અમ 
લાં પ્રાણુગ્ક્રક અવયવ છે. અને તેમતી યશ્રા્ય ક્રિયા ૫ર આપણા 
અને ?ધવુષ્યનો મૃખ્ય આધા? છે. લાઠી 9 જે ગ્રાખી 
ભાત્રતૃ' છવન છે. તે કૈેકમાના? શધ્ધ થાય છે. તનાફ વાયચ્તારતં 
લોહી તમાકૃના ઝેશ્થી ગગરી ગવેવ હોય છે. અતે જ ડેકમામા 
ઉ'ડાસ્‍્વામ પ્રશ્વાસથી પ્રાષ્ુ વાજ વધારે થનાષ્નના આવ તા 2૬1 
શૃષ્ધિ સાર અને «લ થતી કવાથી તનાકતા ભ્યયનવી મકત 
ઘૂવા ચાડતારે 7ધગ્વામ પ્રસ્‍્વામતી કેરા જ આગળના 4થતા 
વગ્‌વેલી છે તે અવશ્ય કચ્વી દ 

(૮) ક્ષાહીમાંથી તમાકૃનૃ' ઝે બહાગ કાળ! નાંખતાર 
રીધશ્વાસાશ*વાસનીં કિયા. 

શ્વામ્મન્વામ વં 1ના આવેવ શ્રાહવવાવન લા“ ત ગાવખુ : 
થાવ છે. આન ઢૅ.યથી તના. «2 નિથિત 
૬કત #ચ ગવચર રનત ન. ઈની 
'ના'ગી « 
શક “ત્રી (૮ ૦-1 “નઃ 


॥ . ખાતે 






























-... નચ 


8. ૧ કમ તને 


૧૩૫ 


ર્‌ તાક વાટે ધામેથો અને ઉડેષી થાસ લેવાં માંડે. 
૩ “વાસ લેતી વખતે, તમાચા બન્ને હાથને ઉંચા કરતા 
એ', અતે “વાસ પુરેપુરા લઈ રહો એટલે કે, ફેક્સાને પરેપૂચં 
ત્યાં ગધાંનાં તમારા બને ટાવતે માથા ઉપર લાવી 
[શડી ચાખ, 
૪ બે ક્ષણ ૬ભક કરે, એટવે કે “વાસ સ્પો? શાળા. 
પ «વે તમાક મેદ ઉપાડો “વાસ બહાર કારો. 
૬ *વાસ બાર કાતી વખતે, તમારા તથ પાડા નીચે 
વના “એ. 
'9 પૃરેપૃમી શ્વામ ળરાર નીદળી 
આશ પડભ પર્વન્યિતિમાં લાવી રાખો, 
આ ધવા હામાંગામી સાત વખત, દ?વી જ એ, જે 
* પ% તો, (ક શામોશ્વામ પણી અદા થચનવ, કિશાતિ લેરી 
વા, ઉનાળા, ક ચોમાનુ ગમે તે રવ હોય છતાં પુ કા 
*્વાયા 
યેના છે. 
“14 વા ગિવાય ચહેતા નથી. 
(૯) ચામ નાં અતેક કાઢી હદો હારા તમાકુનું ચગ્યય 
પધડું ઝેર કારી નાખવાની અપારે આવડ્યાતા, 
ચામડી એ આપણા સરમ્નું ધરિશ થરા વા 


“ના ભ્મન્યમ્મવાવો જ... ત કથ પ ૧૧૦. 








ત્યાંચધીમાં તમાથા ટાધ 











પાનમ મનય પ્રાત ળમાં ઉદતાવત#/ ક્યે «વા ૬૮૨ 
ઠિવગના ગમ ત અઇ મવષય, ૬૦ વષ 


ખાવા પ્રાન્ત -વમનના રષ 





મૂ" 1, ગ્યારાર િકાય, “દા ઈવ કે 


“2૪% પે શામ સોપવા પા ધ જને ડે 
સેલ જબફરજ;*. મ. ૬ ૯ #. કે. પે 5 * ઝેત્ેક ક. ૦. 


સજ ૪4 


ધધ ચાખ, હાવ હ. દવા ર જ 


બ 1 કત 


* કદ 


જ તમારી પામે, કોઇ વસ્તુને, તેના સ્વાભાવિક ૩દ ફઃ 
૧૬ ગણી મોટી બતાવી શકે તેવુ યત્ર હોય, અતે જે ત 
તેતાથી, તમારી હથેળીની ચામડી તપાસા તો, તમને જખામે 
તેની બચરની સપાટીમાં, ચાસા અને કરયલીયાં પડેલા 
અને તેમાં નિયમિત રીંતે ગાડવાયેલાં અસ ખ્ય છ્રિદ્રો છે. 

આ કાંણાંઓને ત્વચાના ક્િદ્રો કડેવામાં આવે છે તે 
પરમેવો બહાર કાઢી નાંખવાની, શ્રચીઓનાં મોહડા છે. આ મથ 
એ ને, વત વ્યવરધામા, શરીરમાંથી રોગામાદક કચરા, શ 
કાઈ! નાંખવાનું અગત્યન, કામ ડરવાનૃ હેય છે. 





એવું તિષ્પસ થમેલ છે કે, આપણા રરઃતી દ 
ધારસ તસુ ચામડીમાં ૨૮૦૦ ઢિદઠો છે. ઉપર કહ્યુ તૈ 
આ કિઠ્રો પ્રસ્વેદ થથીઓનાં મોહક છે. એટલે કે. ધે 
શાશ્સતસુ ચામડીમાં, ૨૮૦૦ મ્રવીઆ છે. દરેક થ્રથી પા ઈ 
લાંબી હોવાથી, દ? ચારમ ઈચે, 9૦૦ ધચ એટવે ૧૯॥વાં 
લાંળી નળી હોવ છે, સામાન્ય મનૃષ્યતી સપાટી, 2૫૦૦ શાગ્મ દ 
હોવાથી તેના આખા નગંગ્ની થામડી અદર, લગભગ 9૦ લાપ 
ત્રથીએ છે. આ શ્રથી પ્રથમ જતાવ્યા પ્રમાણ યા ઈ 
લાબી ટોવાથી તેતા વળેલાં ગુકળાં ઉકલી નાખા તેતા £2ક છેડ 
અતે એક બાંળત માથે જેડી દદએ તા તેમની લ શાક ૧9 લાખ 
ઇ'ચઉક ૧7,૮22 %2 5 7૮૬9૦ વાચ એટલે કે લગભમ 2; 
માઇલ થાય છે, અવલાકનથી માલમ વક્વુ ૬ આ વામડીત 
ક્દ્િ3પી ખાળમાથી, દ*ગ% આગગ થતેન ઝગ દ ગ્યાં ગવત સિકી છે. 
મમઃ માસ્ાન્તમાં, ત્વચાનું આ મળ વવેચઃત રર 1માફના 
કેશન ભલામ કારી નાંખવાના ઉષકાન્ટ ૭ 






















ચામડીડાચ. તમાડનું ૩૦ તાચના દતી કાથ “ 


નાવ ૪. 


(5) પ્રચ્વેદ વાદે 

(૨) સ્નાન વદે 

(૩) થર્ષણ વદે 

ઉ) પરસેવા લાર્વા તમાકૃતું ઝેર 
કાર્દી નોંખવાની વિધિ. 

મયા પરામાં «ત્યા પ્રિમાગે ત્વચાપ્રસ્વેદ વાટે 
શાખા દ્વિમમાં લગભગ બશેર મળ બહાર કારી નાંખે છે, 
મા મકષાત્મમમ કાર્ય માટે. પ્રમ્વેદ લાવવા અનેક 
જામ જે, «યારે હવા ગગ્મ હોય છે ત્યારે તો મામ 
નળ છેં, પરતું ઇડી ફતુમાં, આપી ચામડી શરતી પ્રમ્કેદ 
વાળાઓને, શ#તયૃત ૬સ્‍્વાની, ખામ «૩૨ રોય છે. પ્રસ્વેદ લાવવાના 
મખ્ય માર્મા નીચે પ્રમાભાના છે. 
ઊમખ્ત કસમ્ત કરીને, પસ્મેવા લાવધા. ઝે અનપમ માગ કે, 
* મમ પાણીપીને, અતેક ગચ્મ વન્નોથી મરીમ્તે (કા દઈએ, 
પેચ્મેવા લાવી ગકાય છે. 

(3) પર્મેવા લાવે, તેટલી મરમ જવાવાળી સ્‍ારડીન ૨ 
39 પગ્મજે જે છે. 

(૪) મ*ન પાળીવાળા પીષનાં, ની 
માવે કે. ભા પ્રકાથ્નું ટનાન વેવાની પ્પિન 
11811 (101)) મમ્મ પાળી ભરવું, અને 
ષા નજ ગયું વછા આ પા'ીમાં, મરીચ્માપ, પ'દ પચેન્થા 
ધે ત્યાં અધા, ધાય ગ*્ન પાટી 
“નાન વધાકેમાં નંધ ક. વમ નોનાટષો ધાન ન 

1૫3 નો નાર જને અરેશેો મમ ન 











4૫ 


ઊન ઊવાષ્ર પન્ગેધાા 
કે ૧, કદ પપભા 














૧૧૯૬ના પષ્ુ પૂ'કળા મચેલ કપડા ૫૪૭, 
૫૭3, ભન પન્ગવા મ્યાયે ર, #ડપપ ૧ 
£* મત પ્રથાન થાપર આતે પ કડતાપેગ 





કડટ 


કરવાથી તમામ લુંગડ, પગ્મેવાથી પલળી જશે. ધે? આંન્યા પછી, 
રનાન કરી, શરીર દડ પાડો. આમ ફરવાયી, તમતે બે લાભ થાય 
છે. એકતા ગરીરતે સારી કસરત મળે છે,અતે બીજુ, મેગ્ય 
પ્રમ્વેદ થવાથી, તમારી શ્રીમ્કિ તેમજ માનમિક શક્તિ, 
મતે થાય છે. 

(1) તમામ કપડાં કાઢી નાખી, માથા ઉપર કાંઇક આદ વગર 
ઢાંક, સુર્યના તડકો આખા શરીર પર લ્લેવાથી પણુ પુબ્કળ ગ્રશ્વેદ 
આવે છે. પરમેવો! લાવવાતે આ માર્મ સર્વયી વિશેવ પસદ કરવા 
પાત્ર છે, 

(9) દીર્ધ થાગોથાસ લેવાથી અગગ્તા પ્રાણાયામ કગ્વાથી 
પણુ પાકલાકમાં પચ્મેવો આવે જે. 

(3૦) પરગેવો લાવ્યા પછી, ગ્નાત કરીને, થરીમ્તે £$ પાડવું 
જેઇએ, જે, તમાચ શરતે પ્રતિકળ ત હોય તો. ડંડા પાળીમાં 
ડુબકી મારીને, અગર શરી? ઉપર &ડા વાળવી ધાર કરીતે 
પચ્મેવો આળ્યા પછી ગરીગ્ને ઇ૬ કગ્યુ, એ વાગ અતે મવા4- 
ફા*્ક છે. 

(૬3) નિઃ્યના *્નાનની અનિવાર્ય અગત્યતા. 

શરીશ્તી અદસ્‍્તી મયાટી પાચ, જે નળ આવ્યા રાય છે. 
જૂહામ કારી તાંખવાનૃ કામ, શ્રામડીનૃ છે આ કામ, ચામડી, 
પોતાની સયાદી પર આવેલાં કરારો સાતા કદિ વારે ક છે એ 
કિલ વાટે, પચ્મેથા અતે વગળતા ૩1ના લાહીતા વિકાર 
આભા દાડે! તીકજ્યા કરે છે આ નિગ્તર થતી કિવયાને, ઉરો* 
“ન આપવાપી; તમાડના ઝેર ૩પી જે વિકાગ્યા ગચવ મરમાં 
થવા થાવ છે ત આજ કિર દાગ ભરન કારી નામાં તરાય છે. 
ઉતાળામાં આપખતે પચ્યા કાવ ક. ત્યાર એ વિગ અપણે 
મહાર તૌકળતા, સ્‍્પ*? દેખો ઝીએ અત્વ સ્‍તૃમાં દખ સતતા 
નથ ક પળ એલા દાત દાડા સીગ્ત્યા -2 ક રત સ્ટ 





૧૩૬ 

ફરીએ છયે, તે ચાર પાંચ ધ્વિસમાં. મેલાં થવાનું, તયા ૩ 
યવાન કારાણુ પણુ એજ છે, આ નિત્ય નીકળતો વિકાર, «તે ચ 
રીતાં હિંદ બરાબર ખુલ્લાં ન હોયતો સારી રીતે બહાર ની! 
ગતો નથી, અને પછી અદર બગર્ઝ રહીને, સળેખમ, ઉધર 
મંચ્ડા ઝાડા સધિવ વગેરે અનેક રોગો કરે છે, માણે ચામડી 
થવળાં ડિદો, બરાળર ખુદા એથલા માટે મારી રીતે નહાવા 
અમન છે. ઘણા લોડો સવારમાં ઉડતી .વખતે માથા ઉપ 

થા યાગી રોળવું એને નહાવું ગગ છે. અને પાવે રોજ શન 
'ચાન્જા રડે છે એમ માતીલે છે. આ કાંઇ જાત, કબા 
નિ, નારી ઉડયા પછી, એવા ઘણાની ચામડી તપામી ળેય તે 
*ચ્ના વખા બામ પરથી મેલતા થર નીકળવાના દાનની અ'૨; 
૧5 પાહજાતો બાગ ચોટલીકે માતાના વાળ, બગદેડે «ત વેક્િન 
ખાધાં પગ વગેરે વખા અવયવોને, માત્ર પાણીર બડ પભ 
૪. એપો, તે પંદિ ધાવાયા, એમ આરેગ્યતા નિયમોની ૬#જ્ટિય 
મળી કાદાય્‌ નિ એદ્લુ' માં બે ત્રાગું વાર હાય ચાળીને ધોવાથી 
મર પર્‌ ઉપર ઉપરથી «ાથ ડેચવી «વામી ખ્માષુ કળ 
કત નમા. ગરગ્તા એડાદ પણું ખડે ગરવ સ્વતઃ 
[પ મતો તો. તેટલી ચામડીના ડિડો, મવમી પરષ દતથી, નય મ 
(મથ નોડળી શકતા નથી. અવે ધાર પહ, રોગરં 1 


“ક માય છે, માટે મરીચ્નાં મવભા બામ, જરમર રા જન 














“4 ખડ આ્તાન કે. 
શ મમ્ટર બહમ કર ચામરીભી ભાન નડ અક. 
ત ન દ 5 


દ દરજ, શામ ગથ શન લેનાર કનાર નવ 
ન વા વિકમ શત્‌ દારો ભર નપ 23. સ 31% 





નાઇ પરાકા ભરા ષામં ભાન ણ ક કે 
“ઉ શે કસ શરીર ધામી, નવે ટા. રે - ન 


અચ્ત જરા અવષવાલે, ગ અપ! ૩ ક્ટ 
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અડાડયા પહેલાં, માથાથી તે પગ, આખા ઢારીંરતે, ડોર હાર્કર્થ 
તેલ ચોળતા દઇએ, તેમ સારી પેટે ચાળવું. પ્રથમ ત્રો ઉપ 
ચામડીમાં ગરમી આવે ત્યાં સુધી, બે હાથે તમન. પછી ડાલા હાદ 
આખા જમણા હાથને, તથા જમણા ટાથે, ડાળા દાથતે, ઘસવા 
ત્યાર પછી, છાતી, પેશ, વાંસો તથા પગ એક પછી એક ધમવા 
આખા શરીરમાં, ગરમી આવેલી જણાય ત્યાં સધી ઘસકું રરીરમ 
ગરમી આવ્યા પછી, તાડવા બેસનુ, 

(૨) પવાલામાં પાણી લઈ, પ્રથમ મોં પલાળતુ એક ડુવાલને 
ભાના કરી, તે વડે સારી પેટે ઘસીને, મેલ ટાદવેો, પછી તેજ 
પ્રમાર્‌, બન્ને હાથ પલાળી, ભીના ટુવાલથી, ઘસવા. પછી તેજ 
વિધિથી છાતી, પેટ, તથા પગ ધોવા પછી વાંગો પલાળો, તેને પણુ 
ભાતા કુવાલથી ઘસીને, સારી રીતે ધાવે, ડુવાલમાં મેલ ચુમાતો 
હોવાથી, દરેક વખતે, ડુવાલતે નીચાવી નાંખી, નવા પાથી 
પલાળતા જડું. 

(૩) જો વધારે વાર ટકી શકાય એવ હોય તો, કરી એડવાર્‌ 
ડૃુવાલ પલાળી, આખા શરીરના માથાથી તે પગ ગુધીતા સવળા 
ભાગ, ગ્રથમતી પડે, અનૃકમે ધાદ' જવા અને ટાદ જેવૃ લાતે 
તો, કનાન બધ ફ 

(0 ગગ્દન ઉપગ, ડડા પાજીના પવાલા ભરી બરીતે, અતમાં 
શેડવાથી. બચ્ડાતી કરે સાન તતુઓ, ભડ બળવાન થાવ છે. 
અને તેથી, વાર્યાંગવને, ભળ મળે છે 

1૫) સતાત સૂઈ ચ્યા પછી કગ ડેમાતથી, સરન સારી રતે 
ડ ૫૬ ત્યાં સધી, ધમવૃ અતે આખા નરીન્મા, ગગ્ના લાવવી. 
ભગકતાએઅ જીઈ પયાચે શરી? ઘમાવી, ગગ્કા વાવવી ખાત 
કરીને પમને વધારે ધમવ. 

૪%) ગનાન કરવા માટેનો! ઉત્તમ સમય. 

નાન ડન્વાના ન્થી સાગ ન નાગ રમત હાત 
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સવારમાં વરેલું સ્નાન ડરવાથી, શરીરમાં ચાલાકી * આવે છે 
મતની શક્તિઓ, ગ્રટુલ્લિત થાવ છે. કામ કરવાતો ઉત્સાટ વધે છે 
રને, ઘણું સુખ લામે છે. 

શીતળ ૦૮ળથી સતાન ન કરી શકતારે, દ'ડી વવામાં નગ્ન યદ 
શર્નર ઘર્ષણ કરનું જેદએ, જે, દાદ કારખથી, €" 
નાયનું શકય ન ભોય તો, શરીર પરથી, બધાં વગર કારી નાંખા 
190 કૃવાલષ્ી કે ભશધી, આખા થરીરને, ખુબ ધમગ. આ 
વખતે, રગોર ૫ર, ૬'ડી 2 હવાને આવવા દેવી, માથે માધે 
બંખ્ત કસરત કરવી, જેથી રાર્ચરમાં લોહીની ગતિત્ન્તિ થાય અને 
ચાયરીમાં પપ, ગભ્માવો આવે. 

,, તિપ] તમાકૃનુ' વ્યસન ત્યામ કરતા વખતે “કાઇ પણ 

કેશ પદાર્ધાના ઉપયોગ કરવો નહિ. 

તમાકૃતી માધજ, દાડ, ભાંમ, અઝીખુ, વિગેરે તમામ 3૪ 
પઘધાતો, તામ કમ્વો જેધએ. આવા દર્દ કેદી પદાધાની એવી 
માનીયત હેય છે ૧, શરીગ્મા નથ ઠરવામાં, એક બાત્નને ચનાય 
કત ઘાય છે, હતે આવા પદાધાનું સેવન, ચાજ રાખવામાં થાવે 
ક તગથી, મરીચ્માંથી ઝેર બલામ દારી સાખવાર કયવ 
પય છે, અને બાછ તથી, ઝર ચરીચમાં પ્રધશર પામ 1) 
“રી ન્થિતિમાં, વ્યયન કકત ક ગકાતું નષા. 

પશ] વ્યયન મૃકત ધવાની વડિયા દરમ્યાત કરી પપ 
બધપામ ધવારેવા નહિ. 

જમન બત થવાની કિયા (ન્યાત, મોડો નશ. સ 
"યા સચપ ધવા અજેકા, ગત અત્યત ભગતી રે થય 




















પિને વ્યનન પાડવાનું ભતત ૬૯૫૬ દ ન. ર 

ધે બળતા સગમ ફે. ગડવા પતા... ૧ ૫૫ ૧૦ ૩૧૩5 
1, શોશમાં ડખ થાપ, અવે. ડીક 

કોડ એડ ભાપથીરે  . નિક ડુ 
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જળરા સળ'ધ છે. તે વિષેનો વિચાર કરતાર માણ્મતે. ચામડીન 
નિરોમ સ્થિતિ ચખવાતી, ભારે અમત્યતી ખાત્રો થયા કિવાય 2 
ગેજ નહિ ચામડીની નિરોમ સ્થિતિ રાખવા માટે, સ્વચ્છતાની ' 
યાક તેવી ભારે અગત્યછે. અને તેથી, માણુમ રનાન કર્યા શિવા 
કદી પણ્‌ ન રડવું નદ. ડે. નીડોલ્સ કહે છે કે, દરેકમાણુસ 
ક્વિસમાં, ઓછામાં એછુ' એક વાર પણુ આખુ શરીર પાણી 
સારી રીતે ધોવું જેષ્ઠએ. છેક બચપણમાં, 5 ઘડપણમાં, ધર્મા 
પરદેશમાં મહવાડમાં 3 સારી ગ્થિતિમાં, હમેશ ક્નાત કરવું” 
જોઇએ. મોં અને ટાથ, ધોવાની જેટલી જરૂર છે, તેટલી આખ 
મરીશ્તી તએ તગુ ચામડી ધાવાની ૦૮૩૨ છે અને તે હાથથી ભીત 
ડુવાલથી, કે વાદળીતરી, એક ગેર પાળીથી પણ મહે? વારમાં, મઘ 
મડે છે, અદી શેર કે પાચ ગેમ પાળીયો, અને એક વાદળીથી, ] 
ટુવાલથી ગહૃજ ઉત્તમ મકારનુ મ્નાન તમેં કરી શકશે. 

[૫2] શીતોદક સ્તાન અધિક ગૃણ દાતા છે. ડે. કકે 
કહુ છે 3, “ગરીરને અત્ય ત બળગ્રેટ જણાએલા સાધનોમાં શીતળજળ 
મ્નાન એ મુખ્ય છે” ડડા પાશહીના મ્નાતથી, ચામડી બળવાન 
થાય છે. તથા આખા ગમીરમાં અવસ્વ બળ આવે છે ઇડા પાણીવ 
ગ્નાન રોમતે અટકાવનાર મર્વાતૃષ્ટ ઔવધ છે. ઠડા પાણીન 
ગશખમ અતે તાવથી ગ્કાખ કરતાર, શોહાળ 
ગબવતિ સાતે, ત જાન અતે ભળ આપનાર છે, 
અને અમ'ખ્ય ગરીગ્ના દુ બાને, ટાળનાર છે. દ ડા-પાખ્ીએ મતાર 
કશ્વાથી, રબને ગમ્દી થ% જમે, કે ગભખમ, કે ઉપઃ મ થમે, જેવ, 
ધાગ્તી વળાજખુ ચે છે. વખ તે બારી છે. ડ ડા પાળીષી સ્‍નાકે 
કસ્વાથી #રી પ૭ ગચ્દી મતી તથા ક મશખન પળ મતો નય, 
ઉતડ મળશખમ અતે ગચ્ટી નન્નેન ત મરાડતાર છે, આની લ 
કર? છે 3 ડંડા પવનતા થરીનયક મવારા લેવાધી મળે સમ થવે9 ! 
નાખુકા નાગા અવબવના જવા ક પહ “ડા પાણીતે થરી 
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ડ્‌ જ ર. ન 
હાથા કે કોઇપણું ઇતનુ' સ્નાન કરવાથી સળેખમ પેલે માણુસ 
કઘ મારા જેવામાં આચ્યો નથી, આગગાડીમાં સુસાધરી ફરવાના 
થાર _તસ'ગ શિવાય ચાલીસ વર્ષથી હુ દરરોજ દંડા પાણીયો 
કડુ છુ' અને હમેશાં તેયો મને કાયદોજ થમે છે. દવાનો 
હડ માપવાના યમાં પારો શન્ય ડિમ્ીથી નોચે, ૧૦ ડોશ્રી દહી 
શ. અને પાણીનુ ટીપુ' «મીનને અડતા, બરફ ચઈ જતું. 
કટલી યહમાં પણ્‌ મે' દડા પાણીથી સ્‍નાન કયું છે. વળી નદીમાં 
“હ્ય જડા બરના પડને ફોડાળીથો બામીતે ઝ'દરના પાષીમાં 
1થકો મારીને મે' રતાન કયું છે. અને આવા નિત્યના સ્તાનથી 
ન ઈ દિવસ કદી અડચણ થઈ નથી તેમ# ડોઇપષ્યુ માણસને 
મે નકન થયેલુ” જોયુ' કે સાંભળ્યું પપ્યુ નથી. પરતુ ઇડા પા- 
નોખું સ્નાન બળ અતે ત'દુર્તી આપતારજ નીવડયુ' છે આ ગ્રમાળ 
$ડા પાણોધી ૩રેલુ' રનાન બળને ત'દૃરરતો આપનાર હોવાષો 
અથમ પાળોએ ગ્નાન કરવા ફરતાં ઈડા પાગીથી ગતાત $ચ્વાના 
“યામ પાડવો! એ તરતના «-મેલા બાળકથી તે શપત્યત બરડા 
માખ્મ સુધા સવને ગદ «૮૨રનું' છે. 

[૧3] હડ પાણીથી *નાનને। પ્રકાર. 

દ પાણીથી સ્‍નાન કરવાના ગ્રદાર નોચ ગ્રમાણ 3% મ્ય 
*તાન એદાંતમાં ભાર બરખા ભધ પ્રો કરતું ભદ છવા 
અડધા ઘટા પષ્ૂ, દઇદૃપાળી દક તા ચાલપ, આપષા॥ં શરીરના 
બેફીનો ગચ્મા, જે ૯૮ ડીમ (ચર કે. તેથ દક હયા 
ઉપ્ભ્નાવાળ પાળી, થપ્ગ્યાતરમાં લેવ આર ૨. શતહખ ય, અગપા 
સરી[ઃ ભાડ આાગભમાં ૧ ટીકી 1૬ પાડ બેઝ, વધ. જ 
વાન પ્ાખ્માગ, ઘાથી પપ્ય વધાર દશ પહ ભ (3 5” 
૨3 પ૨ પડયા પષ્ઠી, ગરથાવા આવવાથી 33, ૧૦ શસ 
યધત્‌ી શતપ, તેમ મેખ, પદે પીષ, વધાર !$ ૫), ૫૦ ૨.“ 
નાન રતા ષખયે વભ * હિત ઘષ જપે છાર ને 


૨ર 


૨૪૪ 





ઉત્પન્ન થાય છે. ક «થી યતી મેચેતી. શાંત પાડવાની જરર પ 
છે. દાર અને તમાકુ, આવી બેચેનીને કાણિક શાંત પાડતા રે 
બૂધકાશ, માદક પદાર્થોના દુર્વ્યસનનું તિત્ર કારણુ ળને છે. આ 
છીવાધી, વ્યસનમુક્ત થવાની ક્રિયા દરમ્યાન, ગધક ટાળવે. * 
અત્યંત અગત્યનુ, અને પ્રથમનુ' કાર્ય હે!ય છે. 

આયુર્વેદમાં કહ્યું છે કે, “લયે*વાં રાતનાં કુછ જુવીસ 
421: બ'ધડોશ સર્વા રોગન' કુળ છે. ડોકટગ સરે કહે છે 
ભાણુસના શરીરમાં એકે એવો રોમ થતો નથી કે નેત કાગ્પ 
બ'ધકૉશ ન હેય. 

એક તરકયી શરીરમાંથી તમાકુન' ઝેર બહાર કાઢી તાખ 
દ્રાતી કીયા ચાલતી હોય છે. અને ખીછ તરકથ્રી બધકોરાતે લીધે 
શરીરમાં ઝેરનો સ'ચય થતો રટે તો, વ્યસનમુક્ત થવામાં વિલભ 
થાય, એ સ્વાભાવિક છે માટે સાધકે સેમ બતે તેમ કિવા €:મ્યાત 
દરસ્‍તનો ખુલાસો રહે તેવો આવા? વિહાર રાખવા જેદએ બધકાથ 
થવાનુ' પ્રથમ કારણુ અયોગ્ય ખાનપાન છે, માટે દમ્તતા કબ કરન 
નાર, ખાનપાન બીલકુલ છેડી દેવા જોઇએ, ચુલ કાટી તાખલા 
ગ્રેદાના ક્ષાટની રોટલીઓ, પુરી, સીર, લા$ વિગ? ખાવા નશ 
આ વસતુએને સ્વાદ, સારે! લાગે છે પખ્%, તેમાથી યુવ કદી 
લીખેલું હોવાથી, ગ્લટન, નાધટટ એફ કોમકેટ, વિમરે તત્વા જે 
ગ્નાયુએ, માતત'તુઓ, અને મગળતે પાવ આપે છે તે તત્વો 
તેમાં ન ફોવાથી, પોવખમું કરનાર વસ્તુ તરક, તે નકામા છે આ 
વિના પુષ્કળ થી, તેલ, ખાંડ, તથા ગરમ ત્રમાવા તાલી વગતુમા 
પૃખુ છેડી દેવી. ધી અને તેલ ગીલકલ ન છોડાવતેર વખયાઇ ગોછા 
ગ્રમાખૂમાં ખાવાં. ચાદા, કોશી, વગેરે પણુ, છેડી દવા વાભી 
મુદતતો, તથા રરીરમાં ઘર ઘાલી બેડેશે ગધ શર અમ 
ખનપાતના પદાર્ષા છોડી દીધા વિના, મથતે( તથ -મ દા 


9તખનુ. ક 


પ 











૧૪૧ 


સાધારખું બંધડોશવાજા માણસ, જે સર્મોદય પૂજે, એક બે 
ધાં £'૬ સ્વચ્છ પાણી પીત્રાનો અભ્યાસ ચાખે, અગર તો નારંગી 
૧, 3 એકાદ લૌંબ્રુ સુમે. તો ફાયદો થાય છે. 

આવા નરમ ઉપામોથી, ફાયદો થયેકે ન જખાય તા, તાન્ત 
1 કળ ખાવાતો નિત્ત અભ્યાસ ગખવાથી શહ ફાયદો થાય 
મૂે પેટ _સવારમાં, ૬ળ% ખાવાં, અને તેતો ખરે લાભ 
બો હેય તો, તે ખાધા પછી, કાંપ? અના? ખાવું નિ. 

ઉડ] દસ્તને! ખુલાસે! કરનાર આહારની વસ્તુ, 

ની વસ્તુઓ આહારમાં લેવાથી, બધદોશ ષતો નમી. 
આખા ધરતી ખીચડી, (૨) થુલાનતી અધવા મુલાવાળા પઉની 
, ($) ગુલાવાળા જ્ષોથની રોટલી, (૪) થી વિનાનો! 8માં? 
રે, (૫) ખટાગવાર્ળાં અને ગળ્યાં સમળી ”તતનાં ૬, (9) 
અંજીર, (૭) આધુ, (૮) મુળી દાણ તમામ પ્રદાથતી, (૬) 
2 (૧૨) સધળાં તાળત' લીલાં શાક, ટમાટા, કાસા કેસ્મ કડો 
' (૧૧) મધ વિગેરે. 

[૫૮] બ“ડકાશ કરનાર આહારના પલર્ધા. 

નીચેના ખાદ્ય પદાથો દ?તની કબરિ/યાત કરે છે. (૧) ઉની 
શકલી, (મ) મેદાની શેથ્થી તથા મેદાની અતતી ૧૬7૧૮? 
કા, 3 કાળાં મરી, ૪ ગચમ મમાશા, પ તમામ પ્રકાયના 
“ ૬ પોદ' નાબડી વસ્તુબા હ ચાક, 1૬, 1111, કને સાપડ 
ઉદાજિવ દપ, € ભટાથો ૧૦ ચોખા, 

[લ] બધદીમ ટાળ પલો ઓવરડાને ગતિ આપનામ 
ધાળવાતી દિયા, 

નીચે વઝુવેલી, પેટ ચાળવાની કેવા કશ્યપ, માટ, 
1 મળા, ઇદ પદે છે, મતે દુ્તનો કલાના ને કે 1૧: 
| ડાયો જાશુતા નીચાષ્રનોં ભામ 1ખડકો ડે માટ તગડા 


મ્ન્ન્‍ 











આગ કાપા] બમી ૨/મ' ાશની મારે, નોક, કેન 


રાબો.. (૨) પછી ધીમેધીમે, પણુ ભારે હાથથો, પેડના જમણા ભાગ 
તરક મોડું આંતરડુ' ઉપર «ય છે તે ભાગ સુધી હાથ દબાવતા 
લઇ જએ. (ર) પછી, મોડું આંતરડ' 3પર ચડે છે તે ભાગ, 
દબાવતા ઉંપર જઇ, વછી તેજ આંતમ્ડા ઉપર, આડા દબાવતા 
દળાવતા જે જગ્યાએ પ્રયમ આંગળીઓ દબાવી «તી, તે જગ્યાએ 
હાથને ગોળ ફ્રેરવી લઇ “ઓ. (૪) આવી રીતે અનેક વખત, 
દળાવે નએ. આ ક્યા કરવાથી, કોઇપણુ પ્રકારનુ દુઃખ કે નુકશાન 
થતું નથી. 

[૨૦] તમાકુનું વ્યસન છોડાવનાર આહાર. 

અમેરિકામાં ડે. કલો મેકરરેડન મેકક્ષેવી વિત્ેરે વિઠાતોએ 
અસ“ખ્ય તમાકુના વ્યસતાઓને, પોતાના આરોગ્યાત્રમમાં રાખી, 
વ્યસન મુકત કરેલા છે. આ ડાકટરાતો, એવો! અનભવ થયેલો છે 
જ 3થલાક આવારના પદાર્થો, અને તમાકુ વચ્ચે, વિલક્ષણ વિરોધ 
છે, આ પ્રકારના આકાર ક્લેવાથી, વ્યસનીને, તમાકુ પર અબાવ 
ઉત્પન્ન થતો હોવાથી, તેનું વ્યસત «લળ છુટી શકે છે, આ 
આકારને પદાર્થો નીચેના છે. 

[૧] તમામ પ્રકાગના કળા ખામ કરીતે સક?૦/ન. 

[દ્ધ 

[2] મળ્યા પદાથો. 

[૨0] વ્યગન મુક્ત થવાની કિયા કરતાં દરમ્યાન ફળ!- 
હાર્‌ કચ્વે. ર 

જે મહાન, ગારીર ગાગીઓએ મવૃષ્ય શરતી #ચતાવું 
બારીક નિરીકાણુ કરવું છે અને મનૃષ્યનો, ઉત્તમાતમ નિર્વિકાર 
આવાઃ કતો છે, તે નકકી કચ્વા મા૩ પ્રથામાં કયાં ક, તમળે 
ખાત્રીપૃર્વક સાળીત કયુ છે 3 
રમ્યા વિના કુદશ્તી શ્થિતિમાં ખાર્ટ ગદાવ તેવા 1 ૦ 
અમ જ્ેવાથી, ગરીમ્નાં ઊટપળ થકાન્ના, ડિદાન ઉત નક 


પ 

















છે ક. મતૃ'વના ન્વાભાવિક વાગક- 
કમા 


પાટ રઈ 


નમો. અતે તેથી કરીને ગ્રયમ સંચિત થયેલ દૃવિત દ્રવ્યોને, ભટાર 
શલ નાખવામાં, જવનશક્તિને, બઢ સુગમ પડે છે. આમ દેવાથી 
જ દૂર વ્યસતમાંથી મુક્ત થવાની ક્થિના સાધકે, તમાકના 
યમી પ”તમાંથી છ#તા સુધી ફળાલાર કરવો! અત્યત અપેત્તિત્ત 
ચત કાયસાધક છે. દ 

. ગેકલાં ફળ ઉપર્‌ રહેવાથી, વ્યસનમુક્ત થવાય છે, એટશુંજ 
૧5 પણ્‌, બીત પણુ અનેક રોમા મટે છે. વળી કળ આરેગ્યને 
યા આયુષ્યને, ધણાં વધારનાર છે. એકાદશી કે અપવામતે દિવમે 
બદલા કળ ખાવાની, આપણા ધર્મશાગ્્રોમાં આગા કરી છે. એ 








વિચાર છે, પદર દિવમે, એક વખત આ પ્રમાગે 
| ઉપર રડવાથી, આરોગ્યતે ભહૃ લાભ છે. અને ગયારોગ્ય 


કરે તો, મન વિત્રેરે મુધરવાથી પરમાર્થ પષુ ગુધ? ગે ગપજ& 
પામી, ફળાહારથી પુષ્ય થવાનું શાગ્મમાં વણુવ્યું છે, એ કં! 
ધિત તથી. પણુ આજે તો એકાદશીને ત્વિગ, એકલાં 
1 ખાવાને બદલે, બરછી, પેડા, ભાસુળ વિગેરે દરો વસ્તુભા 
1 ખાય છે, તેમાં આરોગે, કમા લાબ શતો તથી, ઉવદું બારે 
[માન થાય ઝે, 
યુરાપના દે «યારે અમત માંદા પદે છે વે ૧0 ઉપાય 
મટતો નથી ત્યારે, કંમનાં દાકનતાં માડવામાં «ય ₹, 7ય 
વાં વલી દાહ ખાઈને, નજ ભમેન્પી ચરતે ચદન, (સ 
'* ની, દા આખા દ્વિમમાં, ખાય છે, દાત આધ 31*વા, 
પાળ ૧ નવટાંક લોટની ખાય છે. ગે વિના જીજ ૧ 
તાતા નથી, વેટલાક તો રોડથી પખ ખાતા નથ ગ 
“માને ધારા વધારે વખત શચ્વાદી, સપંચ્ના ચક ૦1 
હ પૃ આરોગ્ય ડેળવી, પાછા તેગ સ્યોથ *૫ 2. 

ચપ ત્યાં, દાકનાં મારવા નથી, તો પષ્ય ઇપ રર. એ 
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રાખા. (૨) પછી ધીમેધીમે, પણા ભારે હાથથી, પેડુના જમણા! ભામ 
તરફ મોડુ આંતરડુ' ઉપર જય છે તે બાગ સુધી હાથ દળાવતા 
લઇ ભએ. (૩) પછી, મોટુ આંતરડું 3૩૫૨ ચડે છે તે બામ, 
દબાવતા ઉપર જઇ, વછી તે? આંતગ્ડા ઉપર, આડા દશાવતા 
દથાવતા જે જગ્યાએ પ્રથમ આંગળીઓ દબાવી હતી, તે જગ્યાએ 
હાથને ગોળ કૅગ્વી લઇ તઓ. (૪) આવી ' રીતે અનેક વખત, 
દબાવે ”ત”ઓ. આ ક્યા કરવાથી, ડઇપણું પ્રકારનુ દુઃખ કે નુકશાન 
થતું તથી. 

[૨૦] તમાકુનું વ્યસન છેડાવનાર આહાર. 

અમેરિકામાં ડો. કાક્ષોમ મેકફ્રેડન મેકકષેવી વિગેરે વિઠાતોચે 
અમ”ખ્ય તમાકુના વ્યસતાઓને, પાતાના આરીગ્યાશ્રમમાં રાખી 
વ્યસન મુકત કરેલા છે. આ ડાકટરોતો, એવો અનુભવ થમેલે ૬ 
9% ટલાક આવાશ્ના પદાર્થો, અતે તમાક વચ્ચે, વિલક્ષણુ વિરેદ 
છે, આ પ્રકારના આવારે( લેવાથી, વ્યસતીતે, તમાકુ પર અભાવ 
ઉત્પત્ર થતા હોવાથી, તેનું વ્યસન નલ] છુરી શકે છે, અ 
આવા*નતા પદાર્થ નીચેના છે. જ ન ર 

[૧] તમાન પ્રકાગ્નાં કજ! ખાસ કરીને સફગ્/ન. 

[*] દધ 

[2 ગળ્યા પદાથ. 

[૨1] ગ્યયન મુક થવાની ક્યા કરતાં દરમ્યાન ફળા” 
ઊર કરવા. 

જે મવાત, શામઃ સાઓીએગએ મતૃષ્ય શરીરતી *થતાનતું 
બારીદ્ર તિનક્ષન્‌ કવુ છે અને મનુભ્યનો, ઉત્તમોત્તમ તિવિકાર 
આવાઃ કવો છ, તે નરકો ડગ્વા સાથ પ્રયોતે ટર્વા છે, તેવે 
ખાત્રીપષક માથત કેવુ કે ક. મનુના શ્વાભાવિક ખા?3-- 
શધ્વા વિના ફદન્તી ન્થિતિના બાર્દ ઢા3ાવ તેકાં ફો છે. આ 
આરા લેવાથ 2ારીન્ના :- ણુ પ્રકારો, વિકાર ઉત થળો 
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યૌ. અને તૈથો કરીને ગ્રથમ સ ચિત યયેલ દુવિત શ્વ્યાતે, મહાર 
દી નાંખવામાં, જવનશક્તિને, બુ સુગમ પડે છે. આમ હોવાથી 
ધ ૬ણ વ્યસનમાંથી મુક્ત થવાતી ક્યાતા સાધકે, તમાકૃતા 
પ્રમૌ પ'તમાંથી છુટતા સુધી કળાલાર કરવો અત્યંત અપેક્ષિત્ત 
ખે કાર્યસાધક છે. 

એકલાં ફળ ઉપર રહેવાથી, વ્યસનમુક્ત થવાય છે. એટલુજ 
હિ પણુ, બીજ્ન પણ અનેક રોતા મંટે છે. વળી કળ આરોગ્યને 
મા આયુષ્યતે, ઘણાં વધારનાર છે. એકાદથી 3 અપવામને દિવિમે 
કલા ૬0 ખાવાની, આપણા પ્ર્મરાસ્ોમાં આતા કરી છે. એ 
[હૃ વિચારપૂર્વક કરેલી છે, પદર દિવિમે, એક વખત આ પ્રમાઝ્‌ 
9 ઉપર રઉૈવાઘી, આરોગ્યતે બહુ લાબ છે. અને આરેઝ્ય 
ધરે તો, મન વિમેરે સુધરવાથી પરમાર્થ પણુ સુધ? ગે મ્પષ્ક 
વાથી, દળારાચ્થી પુધ્ય થવાનું શામ્મમાં વણુંવ્યું કે. એ કાંક! 
'પાલકલ્પિત નથી. પણુ આજે તા એકાદશીતે દિવમે, ગેકલાં 
ળ ખાવાને બદલે, બરછી, પેડા, બામુઉ વિગેરે ૮૦ વગ્તુગા 
પ ખાવ છે. તેમાં આરોગ્યતે, કકે લાબ ષતો નથી, ઉવરું બારે 
1પમાન ધાય છે. 

થૃરાપતા €£11 ## યારે મમત માં? પડે છે ગને 59' ઉપાયથી 
મમ મટતા નયા «યારે, કામનાં દાતા માઃડવામાં «ય 9. ત્યા 
વગા લીલી દાય ખા્ધને, ચે છે. કર બેરી ચહતે ચદ, દન 
1* નુધી, દાર ગ્યાખા દિવસમાં, ખાષ છે, દડાની આધે પડવો, 
કાવ ભાળ વ નવટાંક કોટની ખાય ૨. એ હિતના ખચ 
પ ખાતા નથી. ટલાક તો શાડી પખ્ ખાતા નખ ૨0. 
યદ મામ યે ધાડ વધારે વખત ટચ્વાથી, સરીચ્સ 3 ન્‍1 
૧, પૃસ્મૂ અપાય મેળવી, પા તેગ્યા મ્વદેજ «૫ પે, 

મ્માપઝ્‌ ત્યાં, દાદાના માંડવા નથા, તે! પષ્મુ શ૫ દિ ક 4 
૫-, નમ, નેવ ડી દા- ખાર ૨ 











ક દમ, સ ડૂ ૧ 
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3ળાં, «મફળ, રાયણુ, દાડમ, બાર, *4શુ ખાટાં તયા મીંડા લી 
નારંગી, સફર૦૮ન, તડખુચ, ટેટી, ડેરી, અ'જર, અનન્તાસ, પૃષેયા, 
વિગેરે અનેક નનતનાં કળોતા રોગીએ ઉપમોગ કરે તો, તેવાજ 
લાભ અનુભવે, અને સાલ મનુષ્યો ખાય તો, તેમનુ પણુ આરોગ્ય 
વધે. પણુ યાદ રાખવું કે, આ ફળા એકલાંજ ખાવાનાં છે. દસ વાગ્ય 
સારી પેટે જમીને, પછી બજરમાંથી, બપોરે થોડાં ફી લાવી, 
ભરેલે પેટે ખાવાથી કરો જ લાભ નથી. અથવા જમતી વખતૈ, 
ળાં રશ કે રાયણમાં સારી પેડે ઘી કે, ખાંડ નાખી, «તસ૪ીયાં 
ઉડાવવાથી કશે! લાભ નથી. કેટલાક કળથી ગૅરફાયદા યવાતું જે 
શોકના મનમાં હસી ગયુ છે, તે આવી રીતે કળતે ખાવાથી, થયેલા 
ગેરફાયદાથી, ઠસી ગયું છે. બાજી મીશ્ાનસર એકલાં ફળ ખાવાથી# 
અવગુણુ થતોજ નથી. ઇગશ્રેછમાં કહેવત છે કે, ફળ, સવારમાં 
સોતા જેવો, બપોરે રૂપા «વો, અને રાત્રે ચાશા જેવો ગુણું કરે 
છે. સવારમાં જમતી વખતે, રોટલીતી સાથે, ચટણીમા, અયાષા 
મુરખ્બા કે મીદાઇને ભદશે, તા”્ત કળ બાળકોતે આપ્યા હોય તૌ 
તેમનું આરોગ્ય કેટલું બધું વધ, આપણાં લોડા થર? માર કરવા 
માટે અન્નણુમાં ઘી વધારે નાંખી તે ખાદ પાથત ક્રિયા તથા ધી 
બન્નેને બમાડે છે. પણુ ઘીના તેટલાજ વૈયા કળમાં તાખતા કાય 
તા પાચતક્યા પણુ સુધરે, અતે રારીગ્તું આગગ્ય વધવાથી, પયા 
પાળીમાં ન શય. યે 

નામી, દાડમ જેવા સત ખથાથવાળા કળથી, યામનકિવા 
ઘષીજ સુધરે છે. ફળની ખટાશમાં ઓઆકમીજતતા. માટી ભામ 5 
ગલે હોવાથી, અન્નમાં ગ્લેસા કાગ્ભન માથે, તે ભળાત, પામ 
ક્વિને, ળડૃ% સુધારે છે. 

પળાવારમા પણુ, પચ #તતતા કળ, એક 
નટિ. પખ્નુ એક #4તનાં અથવા બ #તતના કળ 
પાવા. 











વખત ખાવાંપ 
ગળ વખ? 
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જે ઊણ્તાથી, કેવળ કળ ઉપર રહી ન શકાય તો, એક 
*#ક સવારમાં કળ ઉપર રડવુ. અતે સાંજે, સાદો સાતિક આ- 
૬ ખાવે], 

આમ નેનાધી ન બની મદે તેહો પેચ ય૭બા બતાવેવ્રો 
આહાર ખાવે. 

૬૨) સફરજન ખાવાધી તમાકૃતે સડેલાઈધી ત્યાગ 

પઇ મકે જુ. 

ચપ્રસિડ સારે ક જે ક ઘા વ્યમતીએના 
જવા અતૃબવ થમે! છે ૧, મકસ્‍્ક/ત ખાવાથી તમાદુ સરડેશાધયી 
૧૯6 શફાય છે, અમ થવાન કામ્ગ એ છે કે, ગદશ્/નમાં, ચેલા 
નવો માધીક બેમીક, અતે ખાડની અમચ્થી. બીરીની તલપ 
વતી જ'ધ પડે છે. વન્‍્વૃત ગફચ્ક#ન એ તમાફતી ૬% નાથ 
નાશ ઉપાય છે, તેવાથી તમાકુ ઉપર અભર ભાવતી જવાપો 
“અનીજને, તમાદણી આનદ મનાતા ન 

(૨૨) ફળાહાર, કે કવળ દધ ઉપર ન ર મદે. તેવા 
બમનીએઓ। માઠે સાત્વિક આહાર જ મ છ. 
જઓ _ભાલાર કરી કક નહ, અમગ તો 1 દપ ૫ 
હે નાશે તેવબુ કવળ સાહક આરા ખાધા ત 
”૧મ તૈવ, મચ્ચાં, ચર યાપન તમ, આંબવો, જગ. ૧ 
૧કામ ઉન ષમાલાનો ત્યામ સચ્ચા જ એ. મયા ૫૩ 
“તત્ગે; ઉપર એવા પ્માગ્ બચાખ પાય છે વે, નેમ 
જદ જવા 17 પરાધાના ૪૬ દત થાય સ, ૨-- 
“$ નામનો ઝેરી ૫૦ષ જાવાષો તમામ ૩81 જ 
“જ અ૨/ દારખપા વામ સેપ્યા જપે, ચા - 


“૨૦૫ ગેલરપ્‌ ૧૫૯ ન નાનેન' રાર ખમ્માન 








મન 








“પ ઉપકામં પપ્ય વષ પરો ૨૫2૫. ૨ 
કડ વ. ક: ? «મ, 


શૃધૃ2 
૨૪ આહાર વિષે સામાન્ય સુચનાઓ. 
તમાકતા વ્યસનમાંથી મુક્ત થવા સરળતા મળે, અને પચતે- 
ન્રિયતા વિકારો ઉત્પન્ન ન થવાથી, છવનગકિત સતેજ રટે તૈ 
જેતુથી, આવાર'વિવે સામાન્ય સુચતાએ નીચે આપા છે. ુ 
(૧) આવારનો દરેક કોળીયો, ઓછામાં એછે ૪૦ વખત 
ચાવીતે ખાએ. કઠણુખાવ્ર મોંમાં નિઃસ્વાદ પાળી જેવુ થઈ જાય 
લાં સધી, તેતે ગળે ઉતારશે! નહિ, * 
ઉ) દૂધ જેવા પ્રવાહી પદાયાને, કડળ ખાગકતી માકક ખળ 
વાર મોંમાં રાખ્યા સિતાય અતે તેતે! પુરે પુરા શ્વાદ લીધા શિવાય 
ગળે ઉતારી દેશો! તહિ. 
(૨) તળેલા પદાર્થો. શેકેલા બાટલા પદાર્થો કગ્તાં, પથાવવામાં 
વધારે ભારે હેય છે. / 
(૪) અનેક પદાથે[ના મિશ્રિત ભાજન કગ્તાં, એકજ વદાથ નું. 
સાદુ' જોજન, વિશેવ પાચક હોય છે. 
0) દરેક પ્રકાગ્તાં મિષ્ટાતા, પચાવવાનાં ભા? હોવ છે 
(૬) જેમ બાચકમાં કૃત્રિમતાં આછી, તેમ તમાં પિશેય 
પાપભ્‌ હોય છે. 
(9) બારત વખતે, નિત્ત શાત. અને પ્રમ ગળવાથી, 
પચન ક્રિયા સારી થાય ર 
જ. પ્રસિદ્ધ ડૉ. બર્નારમેકકેડ્તે. તમાકુના વ્યસની 
# નિયત કરેલી પદ્ધતિઓ: સખ્ત. મધ્યમ. અતે ષે૬* 
ભર્નાગ્મેકકેડન કશ જે કે માગ આશેગ્યાથયનમા, અનક વવા 
# બ્યાધિઓી પીદાતા, અમ બવ ૬૨0 નાચ હાય તે આવ્યા 
છે. આ ગીઓના. વધાખચ તમાકૃતા અખડ ગવયનઝા ૮તા. 
આ દ્વ્/સતના ત્યામ કચ્વા તે સમ કત થવા મારવી કા૧8 
નમ્ત દતી એક પત 270 ગુચળતાથી, કસન જત ન થર ળી 1 
જાવ એન વન્ય ર5 અમારી કવાતો કર ઉચ રાર ન જડ 








પપ 


કવલા તમાકૃતા ઝેરને સેમ બતે તેમ ત્વરાથી શરીર બઢાર કારી 
સમવાતો છતો વિશેષમાં, આચાર વિચારમાં, એવે] ફેગ્ક નાખતા 
ક, તેતે તમાકૃની ઉષ્ગૂપ જણાતી નહી તેરે (૧) સખ્ત (2) મપ્યમ 
કેદ એવી ત્રણ પ્રકારની પથ્યાયાર પદ્તિ, દરદીની શકિત 
ેવમાર, તિયત કરેલી ટતી, 

[શ] સખ્ત પષ્યાહાર પદ્ધતિ નીચ પ્રમાષે રાખવામાં 
ચાવી હતી. 

(1) પ્રમ બે ક્વિસ. સનત ઉવવામ કરી, બાઈ પુ પ્રકારનો 
આર્‌ કવા નહિ. શ્વશ્છ પાણી પુષ્કળ પીતું, અપવાનના દિવગોમાં 
૧ળા$ જેવા ઉત્તે?/$ પદાર્થ માટે ૩યિ ઘતી ન હોવાથી, કમાઓ 
નદશાદધો, નો છડી ગડે છે. 

(₹) તે પછીના બે દિવસ, દીવચમાં ત્ર વખત ખાવું. મ્યતે 

“શરમા નારી, અકશ્જ/ત, દાડન વધે ખટમવૃચં ક શા 
કેનાગ્‌ ખાવાં, 

(૬) પછી શકતા, ચામાન્ય આહાર વેવા થાહ દરો, તેમાં 
કેન, ઉધ્ત યજા અને ગચ્મ પાળીમાં મધ નાખી, થધતો ચા કરી 
ઊ. મર્જ છે્‌ય તો. મધના ચાળા તારમીમ કગ આપ્યા પધ 
[જ] મધ્ય પયાહાર પદ્ડતિ, 

13] પ્રષ્મના બે ત્વિયા, ત્રમ્મ વખત મ્યા૦1૨ 
ક. અતે («ક આખા વખતે. જખ્વેવા ન 
જ [૦] ગીર દિવને, પ્રષમવા નાગ્નો, કો મતે ૨,૫૫૦ કે 
'* તયાર નિત્પોાર આજા લેવા પેતુ દક બૂ વખતેઅપે, 
હ પચા પીડા, કે પા પ્રેમાકે ખાના થપષ્ર ઇન 
મ 

















4૧, 
[ત] મૃદ્‌ પધ્યાહાર પદ્ધતિ, 


૧ ઝષ્મ ઉગમ પડા જવે થપના અરે ના ક 


હ વાચવીન સા પહ 


શ્યર્‌ 


[4] પછી દ્તતે! ખુલામો! રડે તેવો સાતિક 'વોરાક લેવો. 

.., (૨5) ફ્રીયા દરમ્યાન, છુટથી પાણી પીવાથી; શરીર- 
માંથી તમાકૃનું ઝેર જલરી બહાર નીકળી જાય છેઃ 

શરીરમાંથો ઝેર બહાર ડારી નાંખવાની ક્યા દરમ્યાન પુષ્કળ 

પાળી પીવાની, અતેક વૈવો ભલામાણુ કરે છે. ડો. કીક્ષોમ કરે છે 

“3, દરરોજ, છશેર પાણી પીવું જેઇએ, દરેક અડધા કલાકે, થે!દૃ' 

થાદુ' પાશી પીતા રડેવુ', એ સારો માર્ગ છે, મરછ પ્રમાગુ પાળી 


&૬ુ' કે ગરમ પીવુ' જે ગરક્નૃ પાણી કરી પીવામાં આંવે તો, 
તે ધીમે ધીમે ગળે ઉતારવુ' જઇએ, પાણીમાં કળરમ ભેળવી પીવાથી 
ક લાભદાયી થાય છે, છટથી વાળી પીવાથી આ ક્વામાં 


દત્તનો ખુલામો રહે છે એ ખાસ કાયદો છે. 

[૨૭] મજબુત શરીર;,તમાકુ ત્યાગ સહાયક છે. 
બળવાન, તદરગ્ત, ઉત્સાહી અતે વીધવાત શરીરને કોઇપખુ 
૧ર પદાર્થની જરૂર પડતી નથી. તિર્માવ્ય દુ”ળ નિમત્વ, ઓધું', 
પોષણુ પામેલ ગરર, એક યા બીજા ઉત્ત#ક પદાર્થના કાયમના 
આમતત્રગુ ૩૫ છે. આમ હોડરાથી ડિવનિત નિતાતામ કરીતે, ખુધી , 
હવામાં પુષ્કળ વ્યાયામ લધ્તે, આરોગ્ય ગાન્નના તિયમાતે અતૃમરીતે _ 
કૃદશ્તી જવન ગાળીતે, શરીરને અદગ્થી અતે બહારથી «૧૨ » ગખીતે 
મરીરતે વજ જેવુ ગતાવવા બથવૃ જેલ્એ વાદ ચખવૃ જોઇએ ૧, 
વધારે બળવાન ગઃરમાં, વધારે નિદ્રયા થતતા વાત વાય દ 
અતે તેધો તમાકની ગુલામાં તાડી નાખતા વાર થતી ની 
[૨૮] હશ નિયમિત કસરત કરવી, ખામ જરરતી 9 
અતેક ગ્રકાન્ની કમચ્તા વેજી, તનને અવળ આવે ત પ્રાન 
*્ની કમચ્ત , જડ લાભદાવયા છે ચાતવાની કમત, 4 
માદમાં સાગ એને મોણ વધમ સિતિકન્ક છે. ક-સવ? રે. 
૧% ચાવવાની કસચ્ત દેતી તદ્‌ન્‍્સ્‍તીને ગધાર્નારી વાદ કે કમક 'કું 
નજ વીન્ધીમ બળતી છ રાળ છતા ચાર 


























૧૫૩ 


[જન 


હાથે રીતે ચાવવાતી કસરત; એ ગહ ઉત્ફૂદ કસરત છે. તેની 
કાતામા પોરેળા થાય છે, ખભા પાછળ હદ છે, પીડ્િક બળવાન 
કાય છે. પાચતક્વિા વષે છે 








છે. ને ગમે તે «તના, ખોરાક ખાવામાં 
જાવે તો પખ્‌ પચી જય છે. તેથી દમ્તનો ખુલામો રડે છે અને 
“વાળ લાવવા માટે ગાધી કારેલી તમામ દવાએ. તેનાથી હેડે 
“વી મખતી કાંતિ વધે છે. સુખપર લોહીની લાલી આવે છે. 
"વા. તેઇ્યી અથવા પાળીઃર થાય છે. 

ચાલવાના ઉત્તમ નિયમાં નીચે આપ્યા છે. 

ર. ચાલતી વષાતે, તમાચા આખા થર્રીસ્ને, ઘડ માથું હષ 
[મ વનેમ્ને, સિકા કાર ચાખવા, કેટલાક ગખ્મા રાણાન્ય કા 
1થાલે છે. જેન ચાલવું નહિ, દાકને નનાવી રેવા નહિ, 9 સવજા 
કયધાને, મિષિવ ગખવા નહિ. દોઈની ચાધે કશ્તી તયારી 
તા જપે, તેવો ચરીમ્માં મવ ૧મ્તા આણીવે હાની થળ, 
1નન્ન ચિનથી, મચ્દની પેડે ચાલવું. 

ચે. પમધો તે નાષા ગ્‌ આખા ગર્ગ અજ રત 
“મુ #ટામ ચખવૃ ચાલવામાં ગરીચ્ની કા ગ્પિતિ આવત કમ 
1 છે. ગરી તેષી વાભ મામ છે ગેરવક નઈ પતત અમ 











1માં પખ્‌ એપો એક પ્રકા? 92 આવી પ્રહષદ મ1૦ન્‍ 
દનારાળા સવાલો આપભગે અખ્યાય ભધાય રે હ પચ્ની અસ 
જતિ બાધ પર દાગપડ એવી ધાય છે ભનને બાધક ૧,૫૫1 
“દ મખ જેવા. જે ચાવવા સ્વાતિ ર૪ સરની ૦.૧૧ 
'1 મડ, થાવવાગી કનગ્ત દવાના સોર દત ના ૩ર 
મય ષે, 
નર્વાનૌ દમ્ર્ત *પૃહેજીય ૩. ત. જે ખાન ૫ 

૬ર * ૦ 








૫૪૦ ૩ તો ૬નમ થાત ગ્નાા 
“ગાબમ્‌ ન રા ઉપરાાઉડ ખતા 





જ મક] ૬ 


“પીજ 


૧૫૪ 


શગીશ્તે થાક લાગે ત્યા ગધી કસરત કરવી જેકએ હે? 
વાળાએ સખ્ત કસરત ન કરવાની સાવધાનતા રાખવી જઇએ 
(૨) વ્યસન ટાળવાની ક્રિયા દરમ્યાન વેહેલા 
તેહેલા ઉક્વાની દેવ પાડવી જેદ્એ. 
ખુદ્િશાળી પુશ્વાએ અનૃભવગિટ્ટ ડડાપણ્‌થી 
“શત્રે વહેલા જે સુદ; વહેલા ઉડ વીરઃ 
તન ઘન ભળ બુદ્ધિ વધે; સુખમાં રહે શરીર” 
ને જે કૃત્મો કગ્વાક્ી, શરીરતી ગકિતતા વધારે યા 
તે તે કૃત તમાકુ જેવી અસ્વાભાવિક મતની સ્‍્છાએાના $ 
અત્વચ્છફતા શરીરને નવચેતન આપે છે જેમને માડા ગવા જ' 
રવ હોય તેમબ એકાદ કલાક વડેલા ગુવા જવૃ અને તેતે 
એક કલાક વડેલુ ઉશ્વૃ. તિદ્રા જનુ મતૃ'વતે એકે *વાસ્‍વવ 
સાધત ન હોવાષ્રી (રેક મત્‌'વે પાતાતે આવશ્યક વિદાના મમ 
પ્રમાણના કદી ત્યુનતા થવા દેવી નડિ 
2) રાત્રે નિકા ન આવતી હેય તો. દ્વ 
વમશન, કદરતી ઉ ડિ 














કૃ ઉપચામાથી નિદ્રા લાવા. “ તન 
મ ચિત ઝેર તમતે 9-4ગમ કરવત હોવ તા. લવા ન ઊપ 
નિશા વાવવા મા? તીચેતા કદગ્તી ઉપાવા ઉવયાગ ર૦૦ 
નીચના ઉવાવા [તદ કે (૧) સુવા જતાં પહેલ 
ઝડપથી ફરી આવે. (2) ર-ન ૬/જાયાં નનન શ ! /* 
પછધી ગરમ યાળીકાં બગલી રચતી યરવી પંગત અડાડી આ 
(૬) ગમ્મત ૫૬ તપ વાચા જાયા (પા શવબાગ્ાકાર 
(*) બ્રશ તવાનાં કરા” અગાનીનાં 2 ર. ન થા દ: 
પ્રખમવ ૬ ગારતીન! 
માક મ્ાત્ત્ન નવા 1ર તત ડરતા. અગાઉ 40 ૬ ૬ 
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૫૧૧ 


હ ફસ 


આનતદમય ગ્રસ'માનું સ્મરખું કરો. (૧૨) પરોષકાગરિ સતકાર્ષા 
ડશ્વાતી. માનસિક મોજના કરે. વિશેષ ચચનાઆ મારે “ઓ 
નિદ્યને નિરેગતા. 

[31] તમાકુ ત્યાગ કરવા ચાઉનારે ગુવા જતા 
અગાઉ, હમેશ [૯ર થી ૯૬ કેરત2] કોકરવરણા 
પાણીમાં કન કરું ફાયદાકારક છે. અનૃબવી 
ક. છક્લોગ કહે છે ૪ તમાકુના પઝામાથી મૃકત થતા ચાલનામે, 

વવમિત રીતે, સુવા જતાં પહેલા. કોકગ્વચ્ના પાળીમાં, મ્નાન 
જેઇએ, અને નાહવાના «્ાાયાત્રના ઉ'વતાં કાદા આવે ન્યાં 
ધી, રહેનું બેદએ, અતે પડી તરત નૃઉ «૮૧ ભદગ, 
શયાળાની મન્ત ટાહમા. રરીચમ્વ શરી ન વામ તેવી રતે, સ્નાન 
ધીધા પછી, ગરમ કપડા ઓરી લવા ભઇઝે, આ નનાતજ, 
આશ્રર્યકાગ્ક કાયદા. અનૃબવમા આવ્યા છ, તનાક છેડ 15, ઉ#કાક 
“મનીઓને, અન્ય'ત બેચેના થઇ વાગ વામ ઉત્તમચ થાય ?ે. 
તેગાને, ચથાવિષિં આ #નાન કન્‍્રાથી આવર ૨તે, શવ્યત 
ભા મજ છે. (૧) એક ૦૮૪ વા1 (11011 (110) ૯૬૦ ૧1 ૬: 
ડીમ ફેરનહીટ, લમબગ મરીન્શ ગચ્મા જન્‍ેડવા ગરન પા (રી 
“૧. (૦) પછી, તેમાં નહાવા ભગવ (:) આરીસ્તે પછી ગડા 
ચાળીને ધાવ ખાય ગધાત્રામા, ક 3 જ 
પીપણ વધારેવમત આ તાનલેગુ ૫૬ છે જ પખત્ઈ 

[પામ કરવામાં આવે છ તા આમ્નાન ડ પમ (1 ઈજા - જ. 
બાય, રહેતું નથી. 

[૩૨] ભની મકે તેમણું આચાગ્યાભબામાં તમામની 
કવ હાળવી. સેમનાષ ૧ રો તેગાનિ તમ 3 

(૧ ફ૯બારીવા, ભામગાતમાંનં ક ર 7 કડ. ન એએ 
1પ, “૧ શામ ગ ધવડ ક થ્માડેઈન્થ માનદ 
વા નિષમાનમાર જમન ગાળના સીખ ૬. - -- 
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પરતુ, વ્યસની મોબતીએઓ, તેમજ કે આસક્તિ ઉપ્તાદડ અન્ય સર્વા 
ફારણાથી તે વિમૃખ રટી શકે છે. 

જેમને, આરોગ્યાત્રમોમાં રહેવાયું સાધન ન હેય, તેમને, કોઈ 
એકાંત ગ્યાનમાં એત્રાદ મામ રડી, આ લધુ થ્રયમાં બનાવેલા 
માર્મા અનુસરી ટેવ ત્યજ્વી ડિતાવ છે 

શ્યસતેત્પાદક વાતાવરણથી દૂર થઇ છાનિસરસનનો યાપક વમ્તુ 
મ્થિતિ ઉપ્્ન થશે, ચલમો, બીડીઓ, હુક્કા, વિગેરે વ્યસન ગ્માગ્ક 
માધતો તરફ દક્રિ પણુ નહિ જય ધર બડાગ તીકળા જવાથદ 
મત બીન કામોમાં રોકાશે. શરીરમાં, નવચેતન અને ઉત્સાહ આવમે. 
અને આ રાક્યસી વ્યસનની તૃપ્તિ માટે, સાનન'નુએનોા નિત્યના ષોરાર 
ભધ પડશે. 
[૩૩] તમાકૃની તલપ. શાંત કરવા માટેનાં સાધનો 

ઘણાં વર્ષથી તમાકૃની ટેવ વડલા માણ્માને તમાકુ છોડ્યા 
પછીતે ફરી માટે વાપરવાને તિત: તલપ આવે છે જેમ વ્યમત જનુ 
હય છે, તેમ આ તલપ વિશેષ ભળવાન હોય છે આવા માખન્ાએ 
ખાસ યાદ ગખવૃ જઇએ ક, ઝેરી તમાકૃતે બદલે વાપરી 
શકાય છતાં તેના જેટજીં નુકશાન ન કરે તેવા એકે પદ્યર્થ 
એઅત્તિત્યમાં નથી. પરતુ તમાકુ પચ તિરસ્કાર ઉત્યન્ના કરી તેતી 
તલપ થાત પાડ તેવા પદાર્થો અન્તિત્વના છ અતે તેમના ઉપડામ 
કરવાથી વ્યયતમૃક્ત થવામાં મટાવ મજે છે 

તનાકની નલષ થાત વાડરા નારે તીચના યાવનાતા ૧110 
ઉપષડાન્ક થાવ % 

(૧) નાધ્ટ્ટ 
“જ થો ત્રખ શ્રેન 
કક અન મનન 
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નદરાના ટેગ ૬ લકમાં ગખવૃ 


આ મિશ્રણ કરી છે. ગ?/ગા વષત નથાના ગ ઉતટ ન 1૪ 
નાશવી જે તના નના નાગના નાટ ખા નન એને 
પે 

દ 

ય્‌ 
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કશે ખાંડની ગોળી બતાવી મોમાં રાખવી અને તેને થોડે ધોાડે 
સામાળી પછી સ્મ મુજી દેવે. અસ ખ્ય વ્યસતીએને આ મિશ્રરે 
યદા ડર્યા દે. 

(થિ) સશમ્જત ખાવાં. 

13) તુલસીના ચા પીવા 

(૪) મૌદાઈ ખાવા. 

(૫) પફ્વેલી મસાલાદા* મુંદ ચાખવી. 
81) કલીક વનસ્પતિનાં મુળોયાં પણુ પાચક ને વૃત્તિશામક 
ઈ. આમાં મુખ્યત્વે જેરીમધનુ' લાકડ અને ફરીયાતું. ઉપયો મી છે. 
છા ભનને તલપ વખતે મોંમાં રાખવાં. 

(9 તલય આવે %, ઇડા «ળમાં ડબી મારવી. કે શરીર 
5 થીતઇળધારા કરવી, મિયાળામાં દદ «ળા સ્ત ત થાય નો, 
દધ પાળીતા ઉપમાગ કરવો, 

. 10 તમામ તઝાનતતુએને, થાંત રાખવા માટે, તમાદતે 
"૬૫, ઉપ્ણકત્યનો આશરે લેવો. તેથી, તમને વિલાંતિ મળથે. ને 
૧મી વિતા થતી બેચેની શાંત પડશે. 

(૬/) તમાકૃના ત્યામધી આવેલી ગારીરિક મિપિ- 
વા કેવી રીતે ટાળવી ? 

તમાદૃુન] વ્યમત છોડી રીધા પછી, 12 18 “્યમનીઝાપ, ૧ 1 
ફને અમક્તિ «ણામ છે. ખાવા પ્રનપ અચ્ડાની કડેડડ 
ર૫૨ વારાફરતી ઉષ્તુ અને શીંતાપચાર કમ્વારી ૫૦ 
દ ધયાને, પ્રગ્યાત હ ના. જતિસ્જન્ના થમા દે કે 

3૫ કેચ્વાની વિષે નીને ગ્રષ 

, 1૧1 ખાખ ભરેડાની €૫૨, ગરેમ સહ્વાતે રક મામી 
પપ સિનિદ અધી કર્વે!, 

[*] પછી તુઃતઃ૮, આખી બરેડાની કોર ઉપરે બચ્કનતેો 
ધમવ, 





“શી 


૫૮ 


[2] વારાફરતી, ત્રણુત્રણ વ મત, આ શીતાઘ્ગાપચા? કરવો 
જેઇએ, નરક ન મળી શકે તા, ઘણાં દડા પાશીની ધાગ કરવી. 

૩3૫] રાત્રે પહર પર પાઠો બાંધી સુટ રહેવાથી; 
તમાકુનું સ'ચિત ઝેર; જલરી બહાર નિકળી જઇ, સહે 
લાદી, વ્યસન મુક્ત થવાય છ. 

તમાકૃના કેર જેવા, વિશ્તીય દવ્યાનૃ કખ્ય સચયન્થાત. 
પેડુ છે. અનેતેષી, રાત્રે ષેડુ પર નીચે ભતાવેલી વિધિ મેમાણે પાટે 
બાંધીને સુઇ રહેવાથી, તમાકુનૃ ઝેગ મળદારે માગ્કત શરીચ્માથી, 
થટાર નીકળી જય છે. એટલુજ નહિ પરતુ, અતેક રોમા પણુ મટી 
જાયછે. પેટુ ઉપથ, પાટે બાંધવાની વિધિ નીચ આપેલી કે ' 
1] એક ટુવાકતે ટાઢા પાણીમાં બાળી તેને તસ્ય ખ ખરી 
પાણો ટપકાવી નાંબા ડુવાલતે નીચાવમા નરિ (-) આ બાતાં 
ટુવાલતે ષેડુપર લષેરીલેવો [૩] આ ઢૃવાલવગ ઉતત્‌ કાઈ નાલછેરું 
કપડુ ધાબળા ચારે મેમ લપે?! દેવુ ડુવાલતો બાગ બદર 
દેખાવો! ન જેકએ કઠુવાલતે જલધ ગન્મ કરી ગગ્મ રાખે એટજું 
#ફ ઉતતુ ડવ$ લેવૃ (૮) ચતમાં આપારા ખની ત તતવ માટે 
તેતે સભાળયી અતે નગ્માથથો બાધી દેવા જાઇએ આ પાટે 
આખીગત બાવેવા ગખવા જો જડ વરે થથમ યાકલાર મેક કરી 
આ યારા બાધવામાં આવે તા તે વધા? વૃ'વકાર થાવ » 

આ પારા થાયખ 22? છે તેતૃ ગ્રેહ્લ પ્રમાત એ «3 
મવા પાટા ઝોડ॥ પડા તેમાથી શાવષ્ત દ્રગ્વા મળત દધ 
આવે છે. અને તેને « વાખીમાં વાવામા આવ ૦ ત છ! મુ 
થક શય છે ક 

12: જનતાર્થી અક ન તમા# 

આ ;ટવ કડક ઝે કેટલા સ્વમતાઓન નસાવળ “યત નવ ક્‌ 
ળેોવાથી જેઓ તનાડના ત્યાગ તાગક! કરી ગના કથ હ્ાવાડય્‌ 
નન'વા આ તરવમા: થો. .. .. . “ચ હ 


























ર નાકિ તમા થા 
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પડ છે તેવીજ રતે મૃજ્ી શકાય છે પગ્રયબ વ્યમતમાં ઉત્તરોત્તર 
ધાર ચયલો હય છે હવે તે કમ ઉતટાર્વી નાંખી તેમાં ઘાડેથોડે 
કા કરવાનો હોય છે જે માપ્મુસ દીવસની લસ શીડોમો પીતો ટોય 
મેવન અદવાડીએ નવપીયે અતે પછી આ રીતે દમ અદ્વાડીએ 
બીરીના ઘટા કરતા જ તમાકે તલન 
૧ તનાકુનું વ્યમન છોડવામાં ખાસ ચુષ્ય 
“તના ત્રામ ડે બેચેની વિનતા ધાડે ઘોડ આ કરેવતે 




















છે આ પદદતિને હેત બોઇલએસીલી પણ અતમાલન આપે 
કે ૬ જેવી રીતે તમે આ ફૃટેવ પારી છે તેવી રવ 


જતના નામ પળ કરી ચકા છો નન્‍ેવી રતે તમ સમજ 
શાં ભોય તેવી રીત તેને વાહરી નાંખવું જુએ. આપ 
નેક એક કોમા વિજટાળોને આપળી ગરદન અને હાથ બાંધી લીધા 
ક મારે છૂથા થવા માર્ગ એ છે યે ધરવત,પવક એક એ રોગ 
દિ આપગુ છૂટા શવ જદએ, આપજે એદ એક પ'કર થષ્યન 
યાવ ભોગીએ છએ તેવ રીતે તેર તારી પાડવી બમ જ તાન 
ભક જક પષ્્થ ડારી નાંખીને તેડા આથ ચ 
1 શક્તિના પ્રમાખ્‌નાં આ વ્યય *મ્ત જવાના અનર 








૯૦મા] 
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કજ ૧૬21 યાય છ. 
નનાદ ખા॥ગ-ા તથા અથાગ મા પધ કાક 
“થો પ્રમાણથી વશ ગતા ૬ના ૬ (ના પે નાડ 





મ 


મકે દ. 
, 135 વ્યગતમાંધ્‌ી મૃપ્ત ધવાર્ની ક્રિયા 
1“ મખાની જવન પહ્તિતું રીંગદ્માન 
"કના 1૯મા *યનમાણો થની પથ.” દા ૦પ સે 


ન ₹ ૨૬ 


પાન “પન- 
1$“1 13 # ૧ 





જાપ પને કાના. વ 
પિ જ 
મ્ય ભન્નધકોરન, “1 રા. 


[૩] વારાફરતી, ત્રણુત્રણુ વબત, આ શીતોઘસોપથાર કરવો 
જોઇએ, બરક ન મળી શકે તો, વણાં ઠ'ડા પાણીની ધાર કરવી. 

[૩૫] રાગ્રે પેડુ પર પાઠો બાંધી સુઇ રહેવાથી; 
તમાકુનું સ"૭ચિત ઝેર; જલરી બહાર નિકળી જ) સહે 
લાકઇથી; વ્યસન મુક્ત થવાય છે, 

તમાકુના ઝેર જેવાં, વિજાતીય દવ્યાનુ મુખ્ય લચયસ્થાત, 
પેડુ છે. અને તેષી, રાત્રે પેઠું પર નીચે બતાવેલી વિધિ પ્રમાણ પાટે 
માંધીતે સુઇ રહેવાથી, તમાકુનું ઝેર મળકારે મારફત ગઃઃમાંથી, 
ભાર નીકળી નય છે. એટલું” નહિ પર'તુ, અનેક રોમા 44 મથી 
#તય છે. પેડુ ઉપર, પાટે ભાધવાની વિધિ નીચે આપેલી ૬% 
[૧] એક ઢુવાલને ટાહા પાણીમાં બોળી તેતે જગથી પ થરી 
પાણી ટપકાવી નાંખા ઠુવાલતે નીચાવશે! નહિ (:) આ નાના 
ઠુવાલને પેડ્ૃપર લપેટીલેવો [૩] આ ડવાલપર ઉતનૃ' કોઇ તા :૪ેયું 
કપડ 3 ધાબળો ચારે મેર લપેડી દેવું ડુવાલતો કોઈ ભાગ 152 
કખાવો ન જેઇએ ડુવાલને જલદી ગરમ કરી ગગ્મ મબ «થું 
«૬ ઉતનુ' કપફ લેવુ' (૪) રાતમાં આ પાટો ખમીંન 740 માટે 
તેતે મભાળથી અતે નરમાશથી બાંધી દેવો જેઇએ આ ઢો 
ગાખીગત ભાંધેલે ગખવા ને પેઠું પર પ્રથમ પાકલાક મેક રરી 
આ વાઢા ભાંધવામાં આવે તો તે વધારે ગુષુકારી યાય છે 

આ પાટો થાવણુ કરે છે તેવુ પ્રત્થ પ્રમાણ એ ૮3 
યા પો તેમાંથી મોવણું કરેલા મળતી દા ધ 
સ * અતેતેતે છે પાખીમાં ધોવામાં ભાવે છે તે ઘણું 40 








ચન 1રાછે 





જનતાથી એક: તમાકુ છુટે તહિ તેઆ ધાડ મોડ 

* «22 છેં 3ેઝલાફ વ્યમનીઓનુ મવાળળ મઇમુત ન 

“4 ક ભકતો ત્યામ'તાત્ાલિર કરી શકતા નથી આવા 
: માડ થાડે છોડી ગે છે આ રવ નતી રક 


2 


રદ 


વાના બત્તે અમય દગ્મ્યાન. ઓહામાં ઓછા ૮ પ્યાલા પાળી 
પીવું. (૯) કતપખું બધકોશ થવા દેવા નહિ (3૦) ઇતનરાકિત. 
ધી પણ, કીણુ થવા દેવી નહિ. ભલ્ચય ભગતા જેવું એક દેન 
કતિકર કાય ત હોવાથી; ક્વિ દરમ્યાન જોઈ પણુ વિધિથી, 
વયપાત ચતા ન દેવો, (૧૧) બળવાન ગરીર જલ વ્યસનમૃકત 
પગે છે આઓ રારીરભળ વધારતું શરીસ્થક્તિ વધારવા સાર્‌ (મર) 
વિતિ એનૃકળ કસરત કરવી. પ્રાતઃફાળમાં, ખુલ્લી સ્‍્વામાં, કચ્વાતી 
કમર ઇવન પ્રદ છે. (જ) ઉડતાં વેતજ, તેમ#/ ગુવાના શમવ 
પેજેલ, ત્રાણાયામ 3 દીવ શાસ ગ્રધામ લેવાના નિવમ ગાપવા 
18) શત્ર મેરેલા નઈ વેરેલા ઉલ દરરે?ટ આદ કલાકથી એઇ 
નિદ્ય ન લેવી, રાવિ અમાશા કે છરતમાં, ખુલ્લી હવામાં નઈ રનું 
(થ) દિવસમાં, જેટલે બનીશ તેટલા લવાશે સતય "૯ ર2]૨ 
જયના તડદે લેવા, ખાસ કરીને પ્રાત કાળનાં ઊમળા કચ્છ અમે 
વપાનન વખતનો કદ્‌ તડ નગન ગરીર પર લેવા કૃક્વ નહિ (દ) 
નીને ક્લાક, સ્‍્વચ્ક સ્વામાં ગાળવા જદ ગેય, (૧૦) 1%* 
પેશાની કિયાના સમયનાં તમાક તે ળવ્શે કાઈ પાવું તમાં અન્ય 
ળે પદાર્ષ વાષચ્ધા નહિ (૧5) ચહ્યમાન ચિતા «૧૨૮૧, પ્રસન્ન 
(૧1 રાખવુ, અને (૧૪) «દ ઉપચતલા મારી. ક બહન 
ચત કચ્યો નહિ. 

“મળ ગ્ર 











માં આપેલ અવતરે મા ૨૫૪ ૯૫૩૦ 











ક ૪: 
188: ન્‍ે૫,ન્‍૧ 





(કયા પાતાના આનૃયાયોગાના નિતિ સાર ડ 





પાની પ્રતના લ્તિથાર મ્મતે હગ ખર વ ન 
થા મકા વિશ્લામનીય સતભવ ૫રથ ૬પ ન્‍ 
“કાના હિતના, યેવળ કલયાખ્યની દગ ૬ના. નન 
જ પક નક્નવા ઉમ જાપ. જાડ રાપ 








“પના સરે નકન સાર પદાથ છ ઈ. ર ન્વન્્દડ 





ન પ શનના માનદ 


૬૬૦ 


[1] આ દ૬ષ્ટ અને ઉન્નતિ ભલ્લક વ્યસનના પ'ઝામાંથી મૃ 
કવવા માટે ખરા અંતઃકરણથી પ્રજૃ પ્રાર્થના ડશ્વી [૨] ' 
નિશ્રય ળળયી મનને મજબુતરાખી વ્યસન તરક એ'ચીજતી દર 
જૃત્તિતે વશ ગખવી [૩] વ્યસના સકત રફેત્રાથી તત બત અ 
ધનને થતી હાનિએ સ્મરખુમાં રાખી તમાકુ છટવાયી થતા લાના 
નિરંતર મનન કરતાં રહેવું (૪) તનાકના દષ્ટ વ્યસનથી ઉત્ત 
ભનૃષ્ય «ન્મનુ' સાર્થકય થતુ નથી આ તેમ# બાવીજન્મ ળન 
ભમડતા હોવાકી તેનો ત્યાગ કરવાતો મારે પરમ ધર્મ છે * 
વિચારતે પોયણ મળે તેવાં પુસ્તકાવાંચવાં જેથી નિત્રવ બળ વધ 
તમાકૃપર તિચ્મ્કાર હૃતિ ૬૬ થશે (૫) થરીઃમાં મ'વય થવેલ તમાકન 
ઝેગ્તેમળદ્દારો મારફતબલારકાટી નાંખવા માટે આગળ વષ્ટુવે' 
ક્યા કરવામાં આળસ કરવું નડિ તમાકુના ઝેમ્તા મચય જે” 
નેમ શરીરમાંથી ઘટતા જગે તેમ તેમ વારી તવ મત ૪? 
અતે વ્યમન મુક્ત થવામાં ઉતમત્તર ગગ્ળાતા મળતી જમો (દ 
તમાકુના વ્યમનનાંથી મૃકત કચ્વામાં મફાવ ર2 તેવા પ્રેદાર્તા જ 
આહાગ્તા ઉપવાગ કગ્વા (6) આહાર મગધી નાચતા તિવમેવ 
પાવન શીધ કળદાવયા છે (જ પાતાના થરીઓતા યાષણુ માટે જટવા 








બાગકની 27: તેમાં વધાર એક કત વખુ આવઃ ખાધા 
નહી (શા) પાતાતે જે બાગક માકક ન આવતા હાવ ત 0 પંખ 
ખાવા નિ (૬) બનતા ગધી વ્રમત વૃરત થતા ગધી ડચ 
કગ્વા તેમ ન ભને તા ડેવળ દૂધ વચ ગેવૃ તેન વન ત મતે ત્મ 
મમી મનાલા મીંઘ વિનાશ જનમ શત તમ આકા ઉરરાગ 
ગાદના માદા યાચક ખાવા (દ) ખાવાના દ? કવાકડ «થત 
પના «મ તે દડખુ વદાધ » એમ નતહ: ત 
ગળ ઉતારી 7ધા પડે, અલય અનર માતા નનથાવ ગજ ઉત! 
ચવા. દરેક કદ ખાવાના યશથતે માથ રીત વાર વત 
મવારી અને ઉગ્વાન તને વાગધી ત? મળ ઉત ન ર 

















૧૬૧ 
ખાવાતા ભજનને સમય દસમ્યાન, એમાં એકા ૮ પ્યાસા પા'યી 
પીકું (ફ) કરીપણુ બધકોશ થવા દેવો નહિ (૧૦) જવનતશક્તિ. 
પટી પણુ, ક્ષીણુ થવા દેવી નહિ. ભચયં ભગના દેતું એડ દેન 
થૌતિકર કાર્ય ન જોવાથી; કિયા દરમ્યાન કેઈ પણુ વિધિથી, 
શષપાત્‌ ચ્તા ન દુલો. (૧૧) બળવાન ગરીર જલ વ્યસતમૃકત 
૧ મકે છે માટે ગરીરનળ વધારતું શરીટગક્તિ વધારવા સાર (જ) 

લભ અતૃકળ કસરત કરવી. ગ્રાતઃકાળમાં, ખલી «વામાં, કશ્વાનો 
કસગ્ત ઇવત પ્રદ છે. (જ) ઉડતાં વૈતજ, તેમ ગુવાના મમય 
પરેશ, પ્રાખાયામ ડે દીવ શાસ ગ્રામ લેવાતો! તિયત ચાખવો 
(80 ચત્ર વેરેલા ગઈ વેરેલા ઉડી દરરોજ આદ કલાકથી ઝાઈ 
નિવ ન લેવી. ગતે અગાશ॥ ક છમાં, ખૃલ્ડી «વામાં ગઈ વૃ, 
(9) દિવિમમાં, જેટલા બનીશડે તેટલો વવારે અમય જુધ્યા શરીર 
શતો તડપ લેધા. ખાસ કરીતે પ્રાત'્કાળનાં કનળ ક્ચ્બિ ગમન 
વયાંમ્ત વખતનો મૃદુ તડકા નગન મરઃ પર લેવા સૃકવુ નિ (૪) 
નાશી કલાક, ગ્વચ્ક હવામાં ગાળવા જેમ્ગે, (૧૦૭ બ્યનનકક 














પમા હિયાના સમયનાં તમાક તે ભલે શક પ જત જન્ય 
9 પરા્ષ વાષશ્થા નહિ (૧૨) ચેલ્નમાત મિતા તત મ્નન્ન 
વન રાખવું, અતે (૧૪) «હ ઉપચતના માન કે કારિ 
“મ કચ્વા નરિ. 
શામળ પ્રક્ર્ષગ્‌ નાં આપે 
“પચા પાતાના અનૃવાવીગમાના ન્નિના 
પરતી પ્ર્તના હિતિસ* શને ઇપ ગન દાના સિ 
“ધા બલા વિશ્વાસતીય ચનજવ ઝમ્મી દરૂ. ૬૩૦૦, જ 
જાના તિ ન્નના2, પર હલ્યાપ્મરની ₹ક્ટિટૈય «નના. *- 
“પ પખ્નપ્્વા દપોશ આપ્યા ટ્ર દા 
“યા ગરગ્સે નાન રુ પલે સ નદ ન્ડ “ર 


ધારક 








મ૦૫.િદાવન્ા 








“ઇપ બવ દોડમાં માન ક 


૧૬૩ 
રેક ઘરમાં સ'ગ્રહ કરવા ચાગ્ય આરેાગ્ય 
રક્ષક સસ્તાં પુસ્તકે 


૧. મ'દાશ્નિ 


એવો કેર પષ્યુ મતૃષ્ય ભાગ્યેજ તયો હ જે ડઈ પહ વખતે 
ઘાસના પઝામાં સપડાયા ન હોય. થષ્યા માખ્માનો પાચન ક્યા 
રેલી નહે છે. પાત્ર ક્થિતી વિક્યા સર્વ શમ ઉત્પન કચ્નાર 
ઊષા, તેતે વ્યાજ્બો રીતે ચધાગના રાતમ રોગ કહેવાય છે. 
ઈ! લેખમાં મનૃષ્યથરીચમાં આચક કેવી રીતે પચા તેત' લોહા 


હિ તે વિષે મમજણુ આપી ૬/$ચનત મદા તે? રાખવાના 
1 ઈલાજ બતાવ્યા છે. છે અત્યત ઉપમોાગી લેવાં હતા પરિત- 
ઊકિનત દત બે આવાજ રાખવાનાં બાવા જે. 








ય 


૨. બ્રહ્મચર્ય. 


જાલના સનયમ, અકાળ અત્ય સપન; તપા ૦, /[ શતક 
1 વાચનાનો એટલા બા પથાર ધઈઈગથા છે, કે ૪ સજન 
4 યાતા ભતિમાં સમનવો કામ કબરમાં રાખવા” ૦ ૫૫ 
શ બતાવવાની રેવ હિત ચિંતન વ્યા ઉદે પસ 
પ માતેજ જે 





અ પૃન્તિમામાં આધક્યે ગાત કરી ઉન્ પ૪ ૧૯૫ 
*₹1*િ, માનનિક તમાં સાધ્ય તિન દેગાન અદ ૨ 
'અશઝત પાવન મછે સમમ મામ શ. પા” --. 


હે ખ્ય ૬૫માળી તા, એવા ભાષ પબ ્્ા:ન્ વન 





* પખામાં છાપેવ દે. 5 


૬૬૨ 


અનૃભવ થયે! છે એજ તમાક અસેવ્ય છે એમ ગખ્વા ય 
કારણ છે મનુષ્ય જેવો, સુષ્થિમાન પ્રાખી. ચાતાતું હિંત ઢયાવ 
નથી થશે તે#ખ્યાછતાં પણુ પોતાને લાભ દાયક દેય તેવૃ વન 
માખે નહિ અતે નકશાન ચયાતો પ્રત્યસ તત અનૃભત્ર થયે જ 
હેય છતા પણ અહિતને માર્ગે 7 પગલ્લાં ભરે ન્તવ તો દીવા 
ભડકાની ઉનીક#ાળ લાગ્યા છતાં પણ્‌ ફ્રી કરી તે ઝાળમાં ઝ પલ 
ગ્રાણુ ખાતાં મુષ્ધિટીન પામર પતગીયામાં અતે આવા ટરે।કર વાઃ 
તાં સમજણુ ન આવનાર મનુષ્યમાં કેર કયાં ગ્વે! ? 

આ મદા મલ્યમાનવ દેડની રહ્યા કરવાતો પ્રત્યેક વ્યકિ 
તૌ! પરમ ધર્મ હોવાથી, તમાકુનું વ્યસત ગેવી તેતે દુર્બળ અ 
દુઃખી કરવા નેવું એકે અધમ કૃત્ય નથી તે નિરંતર યાદ રખ 
દરેકે વ્યસત મુકત રહેવું જવેઇએ. 

આ બાગમાં વ્યસન મુકત થવા માટે જેને ક્રિયાઓ અચ 
છે અતે આઢાર વિદાર સ'ભધી જે જે નિયમો આપ્યા છે તેત 
મષ્રા વિધિ પાલનથી ગમે તેટલા દીર્ધ કાળવૃ વ્યમન પખ્‌ કો 
શકાશે છતાં કોઇ વ્યસની વ્યમત છોડી ન થકે તો તેતે લેખ 
તર્કથી નેત્રો વ્વસન જાગવા પ્રધમ કરેલ પ્રવન્તાનું થવિમ્તારે વણા” 
લખી મોકલવાથી તેના ટપાલ ખચે વિશેવ મલાલ મકત મળરી 


વ્ઝ્ઝ્પ્ક્ટ્નઃ 





૬૬૩ 
દરેક ઘરમાં સગ્રહ કરવા ચાગ્ય આરેગ્ય 
રક્ષક સસ્તાં પુસ્તકો 


૧, મ"દાસ્તિ. 


હ્ય છે ડર્દપળ વખતે 
નંશનિતા પ'ઝામાં સપડાયો ન હોવ. ઘપ્યા માખુચાતી પાચત ધ્યા 
દલી? ચ્હે છે. પાચન કયાની વિક્યા મર્વ રોમ ઉત્પન કસ્‍્નાક 
પાથી, તેતે જવ્યા7બી રીતે ચધારતા મકમ રોગ કેવાય છે. 
જા લધુ લેખમાં મનુષ્ય ગરીરમાં ખાગક કેવી રીતે વચા તેત લોહા 
ધય છે તે વિષ મમ? આપી જતે મદા તે રાખવાના 
૧01 ઈલાજ બતાવ્યા છે. જે અતયત ઉપમાની દેવા છતા પૂર્તિ 
દળી ધિત દત એ આવાજ રાખવાનાં આવા છે 


એવા ડોઈ વખ મનુજ્ય ભાગ્મેર 














૨, ભદ્મચર્ય. 


વાવના મમયમાં અકાળ બહુ આપનાર તકા ભા” સતા 
(8 વામનાતો એટલા ભવા પ્રચાર જગયા છે, 3 જન નાવને 
55 રમાતો મતિમાં ગમળવો કમ કબણમાં રખવાવા અઇપ્વ 
પ બતાવવાની રેચ હિત ચિત જાગ રહ હડ 
શ માને” છે 
ક પુન્તિકામાં સપક વાગાત્તિ સરી ભને પ 


સિ 
5028, નાનમિપ ત્યા _૫૧ ક 










₹ 9ને પાવન શાટે મમ મારે” 
રે ખ્યન £૫૧ાકા સતા. સેલ 


હ મખ્વામાં કાવડ ડે 





કરમાં ઈચ્છા હશે તે! તેને પડત કિમતે આપવામાં આવગે. આ 


આભત લેખક સાથે પત્ર વ્યવકાર કરી નકકી ડરી શકાશે. 
૩. માણસ માંરા કેમ પડે છે ? 

કયા કયા કારભાથી માણુમ માંદો પડે છે તે જે શણુવામ 
આવે તો, રોગ પેદા કરનાગ કારણનો ત્યાગ કરવાથી આપ 
હ'મેશ ત'દ્રસ્ત રહી શકીએ. મ'દવાડ મટાડવા માટે આપણુને ખચ 
કર્તું પડે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ ધરો ન કરી શકવાથી આપણે 
કમાઇ પણુ શકતા નથી. અને વધારામાં આપરે તમા આપણુ 
ક્તેડીઓ ચિતામાં રહે છે. છવન શક્તિ એજી થવાથી આપણું 
આયુષ્ય પણૃઘટ્ટે છે. આમ હોવાથી માણસને માંદો પાડતા? કાગના 
*તણી લઈ આરોગ્યનુ' સદૈવ રહ્ષણુ પ્રત્યય રીતે વશ્મ લાભ- 
દાયક છે. આ પુસ્તિકામાં મ'ક્ષિપ્ત રીતે આરોગ્ય સગહક તતાતતો 
સાર આપવામાં આવ્યા છે. છતાં તેની કિમત માત્ર એક આતોજ 
શખવામાં આવી છે. 

૪. મ'દવાડ કેમ મઢે / 

રામ મટાડવા માટેના ઉપાયા બતાવનામ ભારે કિ નતતા 
પુમ્તકા નિર્ધત જનતમમાજ ખરીદી થકતા નથો. તેનજ તેમાં બતા" 
વૈલા ખર્ચાળ ઉપાયો તેનાથી થઈ શકતા નથી ગમે તેવા બય કર, 
અને કષ્ટદાયી રોગો પખા ૬૨્ટી નિર્દોવ તથા બિત ખગ્ચાળ ઉપા-; 
મોથી કેવી દીવ મટાડી શકે તે આ પુમ્તરમાં વની સહા નતે' 
ભતાવેલ છે. આ ગચવેલ ઉપાવાતી વિલલખતા એ કે કે, ગમાં" 
ગરીબ માણસ પખ તેના વેમ બેડા લાબ લઈ શક છે પર્તિકાના' 
વિષય અસત ખયત્વતો અને વ્યવવારોપાગી છતા તર્ત ક્તત 
માત્ર બે આના રાખી છે. ઉપગ્ની ચાડે પૃર્તિકાઝા સાત “ત, 
પાગ્ટ ગ્ટમ્પ મોકલતાચ્તે મોકલી આવવાના આવે છે 








।ગીઓ માટે જુજ ખચે નિર્દોષ ઉપાચે 
વડે સાજા થવાનું સરસ સાધન 


નવયુગ આરેગ્ય મંદિર 


----ક 





એક તશ્ફૂયી દિવસે દિવસે રાગીએનતી સ'ખ્યામાં 
ધામે થયે જાય છે અજે ખી? તરડ્ધી રેથની ગરેભાઇ 
ખતી જાય છે. ગરીબ લેોકે।ને દવાનુ' ખચ' પશવઃતું નથી 
થી તેએને સા૨૧1૨ વિના ચલાથડું ૫? છે. મધ્યમ વગ'ના 
ગીએને પણુ દવાએ તા ખચનેો બે! જે ઉઠાથવઃમાં તેમના 
#નની ભવ&યક જરૂરીયાતોને શોગ આપવો પટે છે. 
પાજે માસિક ફૂ ૩૦ ધી વધારે ખાષજકે ન હેમ એશા 
॥થુસોને બાર માસે તેમના ભ્મને નેમના કું દુંબના અખ છે 
॥ટે દયાઓનું જાપિક ખચ રૂ. પ૦ ભોગવવું પડે [/ 
દખ'ત થમ'ના માણુસે!ને પષ્તુ દથાએ( પજ ધે'ટી ૨૨ ૩! 
હી નાખષી પડે છે ખાધી તમામ સ્થિતિના શ. ગીકેાન 
હેત સારૂ જુજ ખાધે" નિર્દોષ ડૃદરતી ઉપાચે(થી ગમે તેય. 
ટલા અને &ષ૮દાયો રગે! મરાતી ફેરા અર નથગુઝ 
મારિગ્મ મદિર ખે!લવાસાં આવ્યું છેં. ૨૬૬ અ૨૬૧૭. 
"૨ વિશામ રખવા મા ગ્ાબ્યા ઈ. બધિર કિતક જિ -, 
માદક આરોગ્ય અને બળ મે પ્તિ શિશઃસ, “કરન સુક 
પિલાગ આને શિક્ષણુ વિભાગ સ્ક.સ્‍્મના ઝે -ે વ."ને 
ઉ ફકત નાષના ૫૫૫૦થી ૪ 2.ક ચ છે 2% 2, ૫ રેક 


ક'ઈ પણ્‌ લેવામાં આવર્તું નથી રોગોની સારવાર આઠ 
પ્રકારના કુદરતી ઈલાન્તે વડે કરવામાં આવે છે. જળોપચાર, 
ચોપચાર, લ'ધનોપચાર, આકારાપચાર, સૂમેગોપચાર, 
બ્યાયામોપચાર, માતસોપચાર અને વિઘ્ુતોપચાર, ઉપરના 
તમામ અગર તે! દરદીના રોગનો સ્થિતિના નિરક્ષણુ પછી _ 
તેને અનુકુળ પડે તે પ્રમાણેના ઉપચારો કરવામાં આવે 
છે. રાગી આરોગ્ય મદિરમાં ઉપચારકની સતત દેખરેખ 
નીચે રહીને, મલાહ અને સારવાર માટે આર્‌ગ્ય મ'દિરમા 
ભાવીને, ઉપચ્રારકને પોતાને ઘેર બોલાવી સાકવાર કરા- * 
વીને અગર તે! 'ઉપચાશ્કતી સલાહ પ્રમાણે પોતાની «તે 
જ સારવાર કરીને આ અનુપમ આરીગ્ય મદિરતેઃ લાભ 
સેળવી શકે છે આરેગ્ય મંદિરમાં રહેનાર પાસેથો રોજના 
આઠ આનાથી રૂપીએ ષ્રી લેવામાં આવે છે સારવાક 
“આરાગ્ય મ'દિરધાં આવીને વૈનાર પાસેર્ધી ફકત દીવસના 
ચાર આનાજ જી તેવામાં ચાવે છે, ઉપચારકને પોતાને 
પેર બોલાવો સારવાર કરાવનાર પ્રત્યેક શોગીને વાહન ખચ' 
ઉપરાંત દરરાજ્નો એક રૂપીએ ફી નયાપવી પડે છે વધુ 
વિગત માટે અડધા આનાની ટીકીટ બીડનારતે ન'પૂળ 
માહિતિ ૬૨૪ક વિજ્ઞાન પત્ર મોકલવામાં આવરો 


નત્રયુગ આરેગ્ય મદિર, 
બેચરદાસ લચ્કરીનો બંમલેા 
ન વાડજ પાને, સાબનમતીં. 


